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4 RENDEZ-VOUS 54 
Agenda de janvier 


Fêtes, foires, escapades... 
ACTUS DU MOIS 


Chocolat chaud 
Bons plans, nouveautés. 


BONNES TABLES 


La promenade (37) 
Adresses, créations de chefs. 


SOPHIE CUISINE 
Les OT af is classic Jue 
Trois plats tradi revisités, son 
cake au miel et une idée déco. 


ENQUÊTE 


Le nouveau fast-food 
La qualité gagne du terrain. 


MARCHÉ DU MOIS 


L'orange en vedette 
Bons produits de saison. 


TOP NOUVEAU 


Goûté en janvier 
Sélection de produits nouveaux. 


TOP GOURMET 
Tisanes chic 
Notre choix de plaisirs gourmets 


TOP SAVEUR 


Moins de sel 
Les bons réflexes à adopter. 


BEAUX ET BONS 
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4 facons de demarrer la journée. 


A LA PAGE 
Faim de livres | 
On les a lus. On les a aimés. 
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SHOPPING 

Extra brut 

Bois, ardoise, laine... La déco 
mise sur la carte du naturel. 
SHOPPING 

La table passe a l'Est 
Ambiance slave anti-grisaille. 


S ÉQUIPER 
Jeter en beauté 
Les poubelles font le tri. 


IDEE GOURMANDE 
Le temps des gâteaux 
6 bons gros gâteaux pour nous 
réconforter tout l'hiver. 
BIEN-ETRE 

Les bonnes protéines 
L'organisme ne peut pas s'en 
passer. Uu les trouver ? Le point. 
Le foie, un fortifiant de choix. 


RECETTES ENFANTS 


s-recettes 


Pour des gourmets en forme. 


ENFANTS 
L'heure du goûter 
Un vrai repas bien pense. 


CUISINE LÉGÈRE 

Les fruits secs 
Stimulants, les fruits secs sont 
un atout antifatigue. 


AUTOUR DU VIN 
Le vin en ligne 


15 bons crus à moins de 6 euros. 
En cave, le bordeaux supérieur. 


IDÉES DE REPAS 


B menus et leurs vins 


Fa À fiche 









Pluie aux Rois 
blé jusqu au toit. 
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Burger chic 


Dans toute la France, c'est la date 
limite pour découvrir le coffret Speed 
Burger de fin d'année pour deux 
avec 2 burgers Saint-Jacques, 2 hot 
cheese nuggets, 2 mini poivrons 

et ? bouchées camembert, à 19,90 €. 


janvier 
Air de Provence 


| À Allauch (13), la 

M Saint-Clair, fête 

gi 100 % provençale, 

met du soleil au 

| cœur de l'hiver. Les 
| costumes folklori- 

# ques sont de sortie, 

le vin chaud gorgé 

j d'épices mijote, les 

| cochons passent 

à la broche et les 
24 étals, pleins de 

* couleurs, attendent 

les gourmets. 


Délices des neiges 
À Valmorel (73), on vient pour le ski 
bien sür, mais également pour sa 
traditionnelle semaine gastronomique. 
Au programme : dégustations de 

produits locaux, initiation 
aux anciennes recettes 
savoyardes pour les 
grands, animations et 
jeux sur le théme 

de la gourmandise 
pour les petits. 

e Jusqu'au 14 janvier. 





4 - Cuisine Actuelle 





Rendez-vous 


agendas 


| s 


vm t 14 £ Kr: 
TII 1 rk 
ü Lili EL EET 
e | r. I i | k 
" = d We 
BC XII GMT 
à Mic LIT EN wm? 
z k E d 4 
ki L d 
' E p. E i T ET T TiTa 
ws 134 T IN à | L j 
di -—— an H * 
| -— 


Les douze premiers 
jours de janvier 
indiquent le temps 
du il fera les douze 
mois de l'année. 
janvier 


2 2 Truffe en vedette 


À Montolieu (11), les Ampélofolies du 
Cabardes fêtent la truffe. L'occasion 
de faire le plein de tubercules, vins et 
spécialités locales. Et des rencontres 
autour de livres culinaires. 

e Et le 23 janvier, à Moussoulens. 


Oui, chefs ! 
À Paris Nord 
Villepinte (93), 
Nu ee * lors du salon 
De ra. Maison et Objets, 
réservé aux pros 
de la déco, le grand public pourra 
assister aux démonstrations de grands 
chefs, le temps du Paris des Chefs, 





+ Jusqu'au 24 janvier. 





24 Vins bio 


À Montpellier (34), 500 vignerons du 
monde entier, amoureux de la culture 
respectueuse de l'environnement, se 
réuniront le temps de la 18* édition du 
salon mondial Millésime Bio. 

e Parc des expositions, jusqu'au 26 janvier. 


ZE 


janvier 
= au vert 


À Vannes (56), 
gi que l'on ait envie 
ge | de chocolat 

4 bio ou de faire 
zi germer chez 
soi des graines, 
les mordus de 
naturel se ren- 
dront au salon 
Respirez la Vie. 
SE au be 30 lenviec 


Invitation au poe 


À Mulhouse 
(68), Festivitas 
conjugue deux 
passions en un 
seul salon : les 
voyages et la 
gastronomie. 
L'occasion de 
préparer ses futures vacances 
et de remplir son panier de produits 
gourmands en provenance des 
quatre coins du monde. 

e Parc des expositions, jusqu'au 30 janvier. 


B Adresses en fin de numéro 








Réalisation ` Anne Ghiringhelli 








MÉTHODE TRADITIONNELLE 
DEPUIS 186] 


Tous nos cocktails d'hiver sur freixenet.tr 
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Chocolat 
e retour 


Un temps boudé pour excés 
de calories, le doux breuvage 
fait un retour en force. 


































VERTUEUSES RECOLTES 
| ANTILLAISES 
Les bananes de Martinique et 
de Guadeloupe sont les seules à 
etre cultivées dans le respect de 
l'environnement et des hommes. 
D'ou le lancement d'un Plan Bana- 
ne Durable qui devrait satisfaire les 
78 96 de Francais qui disent avoir 
envie d'acheter des bananes selon 
les principes de l'agriculture dura- 
Die. Une bonne nouvelle pour les 
producteurs des Antilles francaises qui en dix ans 
ont réduit de 70 % l'usage des pesticides, se pla- 
cant ainsi en téte des moins pollueurs du monde. 
* Enquête institut Ginger, août 2010. 





her au cœur de Madame de 
Sévigné qui le savourait à l'eau, 
le chocolat chaud se déguste 
aujourd'hui onctueux et velouté, 
enrichi de créme, parfois épicé et peu 
sucré. Voilà pour les adeptes du choco- 
lat à l'ancienne du moins. La modernité 
s est emparée de cette délicieuse bois- 
son chaude au point que le chocolatier 





Détournement 

ps aeos sx 
aum 

Be ërem en 

attraction" se font 

chocolats chauds des 

plus veloutés. Mini 

5,95 € le coffret 

de 4 godets, en GMS. 















Chocolatiére 





d'aujourd'hui, en 
plus des espresso, 
cappuccino, etc., 
la machine Tassimo 
prépare le chocolat 
le plus onctueux. De 
90 à 130 € l'appareil, 
— magasins spécialisés. 
rri 
6,50 € pour 
UI DU LIN huit tasses, en GMS. 
K Lesieur, Candia, Monoprix, Thiriet se rangent 
W à leur tour sous la bannière de l'association 
Bleu Blanc Cœur qui milite pour une agriculture 
Q à vocation santé. Une huile Fleur de colza, la 
ei gamme des laits Granlait et des viandes (bœuf, 
volailles, porc) chez Monop et Thiriet rejoignent 
les 450 produits déjà estampillés : viande, oeufs, i 
laitage, pain, etc., issus de cultures ou d'éleva- au se 
ges utilisant le lin pour ses apports ` ua "P CHOCOLAT 
en oméga. Une démarche inté- | ocium | GR 





| E P ressante puisque l'utilisation du lin 
| dans l'alimentation animale aide à 
lutter contre l'excès de cholestérol. 


DSEC CT) Li TRAD THEN 





Bleu-iütani-(arur 
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italien Amorino propose pas moins de 
vingt-huit parfums dans ses boutiques, 
du fameux piémontais gianduja à des 
"sangs mélés" plus osés comme le 
blanc aux fruits des bois ou au citron 
et pignons, tandis que le noir se met 
au coco, à la meringue, à la fraise et au 
litchi ou au nougat. Pour les gourmands 
qui ne se sentiraient pas la main cho- 
colatière, les fabricants tel Valrhona ont 
concocté des mélanges préts à boire, 
du plus simple au plus sophistiqué, des 
poudres subtiles à faire fondre. Les fon- 
dus de chocolat pourront aussi investir 
dans une machine Tassimo qui prépare 


à la démande des boissons très suaves, 
dont une recette signée Côte d'Or. 
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SIROP į d 
CHOCOL ar 


pe COOKIE. 


Renforcateur 

une cuillerée à café de 
sirop de Chocolat 

cookie donne, comme 4v 

par magie, un délicat t A | 
parfum de gâteau 

fumant à la boisson. 

2,35 € les 33 cl, 
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Soho 


des Français sont favorables 
à l'étiquetage signalant l'absence 
ou la présence d'OGM. 


Source : Institut Efficience 2009 
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Biere maison 
Transformer sa cuisine en brasserie, C'est 
possible moyennant tres peu de place et un kit 
de brassage disponible sur le site de la société 
Pompe à biére, permettant de remplir 12 bouteil- 
les de 75 cl (non fournies) de blonde à 6”, Il suffit 
de disposer d'eau la moins calcaire possible, de 
consacrer deux fois 30 min à la preparation a 
24 h d'intervalle et de patienter trois semaines 
pour laisser la fermentation mettre des bulles dans 
lé breuvage en gardant les flacons à température 
ambiante. Ft c'est parti pour une mousse maison ! 
j a Kit du brasseur 
amateur : malts, 
houblons, épices, 
levures, sac de 
brassage, fermen- 
teur, 12 bouchons 
et muselets, 24,90 €. 
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Actus du mols 





colorants, signés Michel & Augustin, 





À TABLE ! Les fans 
d'Un Diner Presque 
Parfait auront 
plaisir à utiliser les 
ustensiles de 
l'émission édités 





par Albert de 
Cocorico — P 
co ; au beurre frais, ja- JEU CONCOURS à € 
mais s congelés, sans neo ni Le Verger de A " UN, TM 


sont meilleurs que ceux made in USA 
au dire des createurs. Et, selon nous, 
plus délicieux encore apres 15 secon- 
des au micro-ondes pour des pépites 
de chocolat fondantes (surtout dans la 
version au lait) et pour tiédir les éclats 
de noisettes. Vivement le goûter ! 

» Le vrai cookie, Michel & Augustin, 2 € 


la Blottiere, 

producteur de la 

pomme Antarès, 
vous invite à jouer 

sur le Net pour 
gagner des paniers 
de pommes et 
des séjours en 
éco lodge. 





MATINALE 


les 70 g, dans les magasins Monoprix. 





Le "full english breakfast” ferait 
des envieux dans le monde entier. 
C'est du moins ce qui ressort d'une 





SUPREMATIE 


étude menée par Visit Britain (agen- 
le, za: ce nationale de promotion du tou- € en " 
HUMOUR ANGLAIS risme britannique) auprès de 26 000 Sg E 
Les crackers changent de look. Fini visiteurs potentiels dans 36 pays. T, RW 


La plupart des citoyens du monde semblent rêver d'œufs 
au plat, de bacon croustillant, saucisses, tomates grillées 
et toasts frits. Avec, bien sür, une bonne tasse de the. 


les surprises kitsch et blagues va- 
version Bollywood font leur entrée. 
Non contentes d'assurer la déco de 
table en attendant d'être ouvertes, el- Le: 
les cachent des cadeaux malins (du stop goutte à la gomme Ké 
parfumée) et des prédictions rigolotes qui animent la conver- 
sation. Du coup, cette tradition vieille de 150 ans dé- 
passe les limites traditionnelles de Noël et se pratique dés qu'il 
y a de la féte dans l'air, de l'Épiphanie aux anniversaires. 
è Fortune crackers, 20 € les 6 papillotes, Regent's Park. 
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o des bul les de champagne | 
eschen cans un verre fin est une joie | 
pour le regard qui participe à la dégus- k 
tation. Seule ombre au tableau, le prix de 1 
ces verres hautement spécialisés. Chez | 
Boutique en Couleur, tous les ver- s= . ! 
res sont placés sous le signe du plai- 
sir des yeux à moindre pnx. À s'offrir, 
des flütes signées LSA Collection, 
soufflées bouche, décorées à la main et 
ceintes d'une bague platine qui amplifie la 
lumière, avec en pnme un "bord buvant” 
d'une grande finesse et plein d'élégance. 
» 2 flütes Malika grand platine, 42 € ; 4 flütes 
ou coupes Jazz, 57 C, livrées en 48 ou 72 h. 





ou garçon ? E 
Les deux pátissiers les plus cotés de Paris ont choisi leur 
genre. Chez Dalloyau, on est résolument fille avec une galette 
délicatement fourrée au yuzu et à la framboise, mélant fruits 
frais et crème d'amande, avec en quise de fève une clé des 
songes or ou argent à porter en pendentif. Chez Lenó- 
tre on vise les garcons avec une version mi-galette 
avec crème pátissiére à la vanille Bourbon de 
Madagascar, mi-baba au rhum et fèves 
| Viper prie cc 


Realisation ` Christine Masson 
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Comment provoquer les sens 
de avec Les Fromages de Suisse ? 





dedi. cle 
Lol Coup du Cœur pur 


Dés d'Appenzeller® au saumon 

et pamplemousse rose. 

Enroulez une fine tranche de saumon autour 
d'un dé d'Appenzeller®, maintenez d'un brin 
de ciboulette el accompagnez d'une tranche 
de pamplemousse rose. Servez en cuillère, 


LES FROMAGES DE SUISSE, 
REVELATEURS DE GOUT 

Sans la passion des maitres-fromagers, 

l'air pur des montagnes et... les vaches suisses, 
Les Fromages de Suisse n'auraient pas leur place 
sur vos plateaux. Leurs saveurs généreuses, 

leurs goûts inimitables, la richesse de leurs 
aromes en font les partenaires incontournables 
de votre gourmandise et de votre genie en cuisine. 






















Saint Jacques sur purée d'artichauts, 
et pétales d'Emmentaler AOC suisse. 
Remplissez le fond d'une verrine avec 

une purée d'artichauts, déposez une noix 
de Saint Jacques dorée à la poele, ajoutez 
des pétales d'Emmentaler AOC suisse, 
parsemer de cerfeuil. 


a MEM EM 


Canapés au spéculos et Gruyère AOC suisse, 
Tartinez les speculos de chutney à la mangue, 
poivrez, recouvrez de fines tranches de jambon fume 
et de lamelles de Gruyere AOC suisse, saupoudrez 
de pistaches concassees et de piment doux. 


+ ACS Paris B 422 496 018 Mgr phota: Matthieu Cellard 


ROS5I conseil 


SWITZERLAND 


Les Fromages de Suisse. 


Suisse. Naturellement. www.fromagesdesuisse.com 





Pour votre santé, pratiquez une act 


vité physique régulière. 





Bonnes tables 





La Promenade 
99 AU PETIT- Gemeen E dd 








Fabrice Dallais et 
son fils, Jacky, 


. revisitent le terroir » 


tourangeau. 


ien de tel que la tranquille campa- 
gne tourangelle pour profiter des 
talents d'un grand cuisinier, Fabrice 

?  Dallais, etdesonfils Jacky. On jouit 
ici i clolncmert de cet équilibre si rare en- 
tre tradition et modernité, en savourant une 
bonne vieille géline de Touraine pochée et 
rótie avec ses légumes et un divin bouillon 





de poule, à la suite d'une étonnante tomate 
"cornue des Andes" confite dans un subtil 
consommé au safran. Le rare ris de che- 
vreau est une spécialité de la maison tout 
autant que le gibier -superbe liévre à la 
royale- dont il faut se régaler l'hiver. Pas 
de doute, le bonheur est dans le pré ! 

e Menus à 40 et 50 €. 





PARIS (75) 

Le Chemin des Vignes 
De bonnes bouteilles au 
prix "à emporter", des 
planches de fromages et 
de charcuteries, un plat du 
jour chaud bien fait. Les 
amateurs de petits et grands 
crus se bousculent chez 

la famille Legrand. "Happy 
Wine", dégustation avec 
vigneron, le jeudi à 17 h. 

e 25-30 €. 10-20 h sauf dimanche. 
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Au bord de l'eau 
FOUCHÈRES (10) 
Auberge de la Seine 
Sur son “bateau immobile" 
au Cœur du vignoble 
champenois, Cyrille Micard 
montre une affection toute 
particulière pour le homard 
auquel il consacre un menu 
en quatre services. Et il 
marie avec autant de délice 
le champagne au foie gras, 
aux cailles et ris de veau. 
e Menus de 19 à 56 €. 


e À table les enfants 





Vraie brasserie 
SAINT-DENIS (93) 

Les 3 Brasseurs 

Ici, la bièré est fraichement 
brassée sur place, à savoir 
juste en face du Stade de 
France. Qu'elle soit blonde, 
blanche, ambrée ou brune, 
elle est toujours délicieuse. 
On l'accompagne au choix 
d'une flammekueche, d'une 
choucroute, d'un welsh 

ou encore d'un pot jevleesh. 
e De 20 à 25 €. 


^ Adresses en fin de numéro 
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P» so P. ? ^? 99 €? 


gourmands de moins de 10 ans tous les samedis soir. e Produits 
de saison Saint-Jacques et bœuf de Charolles tiendront le haut J / 
du menu de janvier, à la Coupole et dans les 9 brasseries Flo. F 


La ms e s 8 WB RB M F EM WW 


^ 
Ta 


d 


A = 


SS EP e SS 


WD s 


Le bon plat de 


artage de 

Gilles Choukroun 
au MBC (75) 

Après plusieurs décennies 
de service å l'assiette à 

la présentation de plus en 
plus sophistiquée, super- 
be mais pas toujours trés 
conviviale, retour au bon 
plat à partager à deux ou 
plus. Les uns picorent, 
les autres se resservent, 
chacun selon ses envies 
et son appetit. Dans son 
restaurant trés branche 
MBC, l'indiscipliné Gilles 
Choukroun donne à son 
"plat de partage", change 
deux fois par mois, un 
accent souvent exotique 
comme sa "moqueca 

de peixe", poisson cuisiné 
au lait de coco d'origine 
brésilienne. De belles 
spécialités populaires du 
monde entier mises à 

la mode parisienne très 
agréables à découvrir 

a plusieurs pour explorer 
des saveurs inédites. 

En simplifiant tellement 

le service ! 
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Réalisation : Elizabeth de Meurville 


s / À La Tania, petite station de ski des Trois ` 
Vallées (73), Le Farcon offre un menu "découverte gastro" aux | 
| 


Grands Rouges de Loire. 


Les vins qui ont un fleuve pour terroir. 





Une robe rubis et de délicates saveurs fruitées, découvrez ces Grands Rouges de Loire : 


ANJOU TOURAINE 


COTEAUX D'ANCENIS TOURAINE AMBOISE 4n 

e, Lem 
COTEAUX DU LOIR TOURAINE MESLAND Ve 
SAUMUR 


vinsdeloire.fr 


VINS DO LOIR 


L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTÉ, À CONSOMMER AVEC MODÉRATION 


BEING 


vos prochains rendez-vous 





| L'aile ou gla cuisse ? 
| On cuisine poulet ce mois-ci, avec 
des recettes du monde entier. 

à Le chef Éric Léautey fait mettre 

WW la main à la pâte à nos enfants. 


on termine l'année en fétant la 
Poulet Saint-Sylvestre autour d'un buffet 
diem Seen, convivial. Côté télé, rencontre avec 
le pâtissier Christophe Michalak, héros d'un docu- 
mentaire passionnant à découvrir prochainement. 

e Télé-Loisirs Guide Cuisine, 1,80 € 






sU E 
g pm 1 PA ul Pi 
ma! 


Petites et gro eg fétes 


HEN 2 mois de menus, et des recettes a : ; : , e | wi) ss SE WW 
usine toutes occasions. Entrées qui : E AS ncs étes. l'incontou 
donnent la forme en hiver. Plats ble fc PUER RAR anani 
revigorants du soir, version express. des pains surprise débx Timarinatin 
Desserts craquants. Et pour les ` bëches qui en mettent i du hc 
fêtes ? Choix à la carte avec deux à  mard comme vous n m 


| 3 formules réveillon : familiale autour 
| — d'un menu tradition revisitée, 

soirée endiablée autour d'un buffet qui en jette. De 

quoi faire de chaque repas un moment d'exception. 

e Hors-série Guide Cuisine Pour Chaque Jour, en Kiosque, 2,90 € 


& &58 5 554 BB BB B BB BOB B BOB BOB B BÀ BOB B BB PS B BG POOR POR OS OS BOBO Bo OBRS! sc E E 


V la soupe ! 

Dans cet ouvrage, 200 recettes savoureuses 

de potages, soupes et veloutés pour faire à tout 

moment de l'année le plein de vitamines, de 

minéraux et... d'instants de bonheur gourmand. 
mz. , Osez- les aux fruits de mer, au 

poisson et à la viande, découvrez 

2 Cy * > , des soupes épicées raffinées, 







E E 2 e 2 et méme de savoureuses 
à ^ Le Soup Book, 19,95 €, 358 pages, 
éditions Cuisine Actuelle 


ES recettes pour inviter 
Malin ce chevalet qui regroupe entre Te lees 
ses spirales 150 recettes festives en m 2 À ^. 
fiches piasiiisss. Classées par Lee Lef 
entrées, plats, desserts, et par 2 | 
saison, elles sont faciles à trouver, 
pratiques, et foisonnent d'idées 
pour les multiples occasions CN. ` 
d'inviter tout au long de l'année, . 2 —— 
du repas d'anniversaire aux p d 
fabuleux réveillons de fin d'année. 


e Chevalet 150 recettes — 1295€. 
éditions Prisma/Cuisine Actuel. 
























Ma EE 
| LA SERVIETTE-FLEUR 
x Posez une serviette dépliée sur le 


plan de travail. Rabattez les coins vers 
le centre, puis retournez la serviette. 

* Rabattez une nouvelle fois les coins 
vers le centre et Urez un peu sur les 
coins inferieurs. Remontez-les un peu 
k Versez un peu 

d'eau dans un joli e d 





| iion e 


uelques 
en 
de fleurs 
et placez- 
le au milieu 
de la serviette. 





d 


| SOPHIE CUISINE J 









e = $ 
| 
| L 
eer 
Egouttez les cerises 
et reservez le sirop. Mélangez soigneusement pour lisser 
; Faites-en bouillir et incorporez le lait. Répartissez la 
15 cl avec le sucre préparation dans des moules à muffins 
pendant 30 secondes. et placez 12 h dans le congélateur. 


Dans un saladier. 
versez sur le chocolat 
coupe en morceaux, 





Pour le croustillant, faites fondre le praliné 
et le chocolat au bain-marie, dans une casserole. 
Ajoutez les crépes Gavottes émiettées et mélangez. 






À l'aide 
d'un rouleau 
à pâtisserie, 
étalez le 
croustillant sur 
une épaisseur de 
0,5 cm, entre deux 
feuilles de papier END d 
sulfurisé. Placez | 
2 hau réfrigérateur. 





Pour la mousse, Y 
faites bouillir 
dans une casserole la 





crème avec le sucre A | 
et la vanille. Laissez-la = EN .. | | 
Sp h Greng e Découpez le croustillant en disques 
touettez-la en chantill d'environ 6 cm. Garnissez-les de ganache 
| ^ l demoulée, puis d'une boule de sorbet, de chantilly 
7x e et de censes, Nāppez du sirop de cerises réservé. 
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Classique, la forêt noire ? On ose 























el 


- M 


une version contemporaine 
avec du croustillant, du moelleux 
et une alléchante décoration. 


Ie 


92 Préparation 

(en partie la veille) : 40 min 
E Cuisson : 10 min 
Pour 6 personnes 


. «400 g de cerises amarena 


au sirop « 1 litre de sorbet cerise ` ` 
Pour ia ganache : 

s 300 g de chocolat noir pâtissier 
s 40 g de sucre en poudre e 2 cuil. 
à soupe de lait demi-écrémé — — 
Pour le croustillant : 

» 125 g de chocolat pralinoise 
Nestlé e 30 g de chocolat noir 
e50gdecrápesGavotes 
Pour la mousse : 

» 20 cl de crème liquide entière 

e 1 cuil. à c. de vanille en poudre 
ə 15g de sucre en poudre. 





| 


d SOPHIE CUISINE } 


adendives adio 





& Préparation : 30 min 
e Cuisson : 45 min 


Pour 6 personnes 
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e1 pâte feuilletée pur beurre 
à dérouler ə 80 g de beurre 
e 10 endives « 80 cl de jus 





miel liquide e le jus gi citron 
e 2 cuil. à s. d'huile d'olive 

e zeste d'orange (décor) 

e sel et poivre du moulin. 





Par ici la bonne soupe... 
et le reste. Sophie nous fait 
adorer sa cuisine d'hiver. 


m Préchauffez votre four sur 
thermostat 6-7 (200 °C). 
Déroulez la pâte feuilletée et 
découpez-y des disques 
d'environ 10 cm à l'aide d'un 
emporte-piéce ou d'un bol. 
avec une fourchette 

et dorez-les 15 min au four. 


= Nettoyez les endives, séparez 
les feuilles (mettez-en 12 de 
côté) et citronnez-les. Faites-les 
caraméliser dans une sauteuse 











e ue Z 


15 min sur feu moyen avec le 
miel, le jus et le beurre. 
Salez et poivrez. Egouttez les 
endives et faites réduire le jus 
à feu vif pour le faire épaissir. 


o Moulez les endives dans six 
petits moules de 10 cm et 
démoulez-les sur les fonds de 
páte cuits. Nappez de sauce, 
décorez avec le zeste d'orange 
et les feuilles d'endives 

crues arrosées d'huile d'olive. 







2 Préparation : 20 min 
E Cuisson: 1h15 


Pour 6 personnes ` ` 

e 1/2 chou vert « 2 oignons 
e 1 carotte « 100 g de 
lardons 2 allumettes fumés 
e 20 g de beurre e 4 cuil. 

à café de fond de volaille 
déshydraté e sel, poivre 
du moulin E 
Pour l'émulsion 

de saucisse sèche : 

s 1/21 de lait demi-écrémé 
s 200 g de saucisse sèche. 


m Émincez le chou. Pelez 

et émincez les oignons et les 
carottes, faites-les revenir 

5 min à feu moyen dans une 


Soupe 





cocotte avec le beurre et les lardons. 
Salez et poivrez. Ajoutez le chou, 
versez le fond de volaille et 1 | d'eau 
bouillante. Laissez mijoter 1 h sur 

feu doux. Mixez la soupe 30 secondes. 


S Préparez l'émulsion. Faites revenir 
la saucisse coupée en morceaux 5 min 
à feu moyen dans une casserole sans 
matiere grasse. Salez, poivrez. Versez 
le lait, mélangez et faites bouillir 

30 secondes. Retirez la saucisse. Filtrez 
le lait et mixez-le pour le faire mousser. 


a Au moment de servir, versez la 
soupe chaude dans des bols. Mixez 

de nouveau l'émulsion de saucisse 

et versez-la sur la soupe. 

Dégustez accompagné de croütons, de 
tranches de saucisse dorées à sec et 
de feuilles de chou blanchies et frites. 


aux choux 


à l'émulsion de ` 
saucisse seche 





Le con 
eh, | 


Mos ee tout 

» préparer jusqu'à 48 h 
à l'avance. Rechauffez 
chaque élément à part. 








D ——— am 


NI Sam | 





Cake au 

miel et ses 
poires . . 
caramélisées 


E Préparation : 30 min 

E Cuisson : 45 min 

Pour 10 personnes 

e 3 œufs s110gdesucre ` 
en poudre è 50 g de sucre roux 
s 180 g de farine avec poudre 
levante, ou 180 g de farine + 
1/3 de sachet de levure chimique 
e 1 cuil. à café de cannelle ou 
de vanille en poudre e 12 cl de 
lait demi-écrémé s 10 cl d'huile 
de tournesol s 170 g de miel 
liquide s 1 cuil. à café de e fleur ` | 
de sel è 1 citron bio 
Pour le décor : Gees 
s 2 poires s 20g de beurre. | 








m Chauffez le four th. 6 (180 °C). 
Battez les œufs et les sucres dans 
une jatte. Mélangez dans un bol 

le miel, le lait, l'huile et le zeste du 
citron. Versez dans la jatte. 
Ajoutez la farine, la cannelle et la 
fleur de sel. Mélangez bien. 


E Versez la préparation dans un 
moule à cake de 26 cm antiadhesif 
beurré et farine. Cuisez 45 min au 
four, laissez refroidir sur une grille. 


E Coupez les poires en lamelles. 
Dorez-les 5 min à la poêle avec le 
beurre. Répartissez-les sur le 

cake et servez-le accompagné d'un 
pot de créme fraiche épaisse. 
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Enquête 


Même pressés, les 
Français refusent 
de mal s'alimenter. 
Pour preuve, la 
qualité croissante 
de l'offre dans la 
restauration rapide 
et à emporter. 


im andwiches, fast-food 
et autres nourritures 
aemporter ont le vent 
en poupe. Un succés 
qui, au pays de la gastrono- 
mie, s'accompagne d'une 
offre de plus en plus qualita- 
tive. Ce n'est pas par hasard 
que McDonald's est devenu 
le premier restaurant de 
France. L'enseigne cultive sa 
difference depuis une vingtai- 
ne d'années déjà, et l'on est 
loin du premier Mac Do ouvert 
à Strasbourg en 1979, qui 
nous faisait découvrir tout en 
un : manger avec les deux 
mains, l'exotisme américain, 
une nouvelle facon d'appré- 
hender sa commande, etc. 





Evolution-révolution 

Au fil des ans sont apparus 
aux menus des McDonald's 
des salades vertes avec des 
jeunes pousses, des légumes 
grillés, des fruits épluchés, du 
poulet fermier, des produits 
d'origine garantie, des jus de 
fruits, des eaux minérales, 
des yaourts et méme des 
"food events" (événements 
gourmands) proposant des 
sandwiches à la raclette par 
exemple. "Une petite musi- 
que qui a permis de satisfaire 
et fidéliser les jeunes femmes 
soucieuses de leur ligne, note 
Annabelle Jacquier, directrice 
business unit McGafé A Bar 
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Salad. Grâce à cette nouvelle 
carte, elles n'ont plus rechi- 
gné à accompagner leurs 
enfants puis à revenir entre 
copines. Ce qui n'empéche 
pas le Big Mac de rester 
numero 1 des ventes”. Plus 
pour longtemps, peut-etre. 
L'ouverture du 100* McCafé 
en octobre 2010, en France, 
marque une nouvelle évolu- 
tion de la marque. Qui sait si 
le grand succés du moment, 
le macaron (fabrique par 
Château Blanc, une des entre- 
prises du groupe Paul aussi 
propriétaire de Ladurée) n'est 
pas appelé à le remplacer ? 
Avec McCafé, Mac Do 
change d'univers et fait une 
entrée remarquée dans la 
déco et le plaisir ` percolateur 


Notre nouvelli 
conjugue plaisir, diversité et qualité : 
Onus 



























e façon de consommer 






oui au repas tout prêt, beau, dn, 


Cimbali et barrista (serveur 
d'espresso), grande variété 
de cafés de qualite, viennoi- 
series raffinées, gateaux de 
toutes sortes, smoothies et 
jus de fruits. On vient y petit 
déjeuner, goüter, faire une 
pause a toute heure, ce qui 
n'interdit pas de passer cóté 
resto avant ou aprés, Avec du 
service en plus ! Car si Mac 
Do innove avec des bornes 
de commande directe, les 
clients y sont assistés d'une 
hótesse qui peut méme ap- 
porter le plateau à table, tout 


Pause déjeuner 
au McCafé, avec 
des produits de 
qualité, légers ou 
tels que salades 
et macarons. 





comme le barrista servira à 
la demande un espresso 
Segafredo en fin de repas. Un 
retour à l'humain apprécié. 


2 P 
I amans mus Ers enpatrezagëaëa 
- IF i Au EE | pn H'A KO 
KML LIKE WKs LK: | & 1 


Parce que le pain est à la 
base de l'alimentation occi- 
dentale depuis l'Antiquité, le 
boulanger Paul ne Se conten- 
te plus de perpetuer l'amour 
de la baguette et s'est donné 
pour lucrative mission d'ac- 
compagner nos envies tout 
au long de la journée, repas 
compris. Avec des sandwi- 
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de produits frais 
dans un décor design. 


ches, des quiches et surtout 
des coffrets salades, géné- 
reusement accompagnés 
de baguette fraiche, qui sont 
devenus la providence des 
voyageurs en train, seduits 
par l'incontestable rapport 
qualité/goût et prix. Suivis par 
les conducteurs sur autorou- 
tes désormais jalonnées de 
points Paul. Une conquéte 


| es distributeurs 
= automatiques ont un 
bel avenir devant eux à 


l'heure des repas. Surtout 


s'ils ne proposent ni 
café ni chocolat, mais les 
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bleu-blanc- 

rouge menée par 

une vraie dynastie de bou- 
langers, qui gagne les cinq 
continents. Selon Bernard 
Boutboul, de Gira Conseil, 
"une parfaite illustration de 
la résistance francaise à là 
malbouffe". Résistance qui, 
a en croire cet expert, nous 
vaudrait d'étre sous le mi- 
croscope des analystes des 
comportements alimentaires 
du monde entier. Les princi- 


paux acteurs du secteur 


d ` à; 
"a WW F^ LA dh up un 


baguettes fraiches 
du boulanger 
proche, le lait frais 
^. du paysan venu les 

recharger au lever du 


| jour, des plats complets 


qui sortiront de ces 
machines déjà chauds, 
des fruits préts à étre 
croqués, etc." Corinne 
Ménégaux ne s'égare 
pas. La directrice du 
salon professionnel VAE 
(pour vente à emporter) 


NW 
^ 
e 





> ont, par bonheur, pris 


ELI conscience que l'on 


" restauration quotidienne 
^ haut de gamme, zen, bio et 


| bonne. Les chefs étoilés ont 


eux-mêmes mordu à l'appät, 
et l'on retrouve Paul Bocuse 
derrière les deux West Express 
de Lyon, Guy Martin avec 
Miyou et Eric Westermann 
aux Secrets de Table, avec 
des additions moyennes à 
12 euros pour un dejeuner. 


Au bonheur des 
gourmets nomades 
"Dans la foulée, poursuit 
Bernard Boutboul, ont fleuri 
une myriade de nouvelles 
enseignes. De Francesca, la 


be REN 
"n^ CHL neet ei 
d c e Léi C | | K SÉ n. 


suit l'évolution de ces 
appareils d'un œil expert. 
Des hôtels sans room 
service en passant par 
les entreprises, leurs 
clients potentiels sont 
légion. L'armée des 
automates est en marche 
et, dit-elle "pourrait 
même sauver les petits 
commerces en perte 

de vitesse, en les faisant 
travailler pendant les 
heures de fermeture.” 


La famille Holder. dynastie de 
propriétaire du group 


pouvait concevoir une 





boulangers-pâtissiers 
Paul et de La durée. 


spécialiste des pâtes et des 
Sauces cuisinees comme à la 
maison (son équivalent n'exis- 
te pas en Italie) jusqu'a Sushi 
Shop et ses sushis gastrono- 
miques avec foie gras, truffe 
ou caviar. Ou encore Roule 
Galettes, créé en 2010 par un 
autodidacte du secteur. Ou 
encore les pizzas gastrono- 
miques de la Boite à Pizza, 
mises au point par un chef in- 
vite tous les deux mois." 
Avec un chiffre d'affaires 
de 20 milliards d'euros, cette 
nouvelle maniere de s'alimen- 
ter tente tout le monde et cha- 
cun y va de son innovation. La 
chaine hôtelière Campanile 
sollicite ainsi le triple étoile 
Pierre Gagnaire pour revisiter 
son offre alimentaire avec de 
délicieux sandwiches et des 
buffets gourmets pour un 
prix modique. Apres une ten- 
tative reussie de bar a soupe 
dans les années 1990, 
Monoprix est allé au bout du 
raisonnement du sandwich 
haut de gamme. Ainsi, dans 
ses Daily Monop, des épice- 
ries fines ultra-citadines, on 
trouve tout pour se sustenter 
en prêt à manger jusqu'a une 
heure plus ou moins avancée 
de la nuit. Une piste egale- 
ment suivie par Carrefour 
City, Leclerc Express et 
méme Franprix, avec leurs 
formules déjeuner. Et l'ère du 
manger vite et bon ne semble 
etre qu'a ses premiers pas. 










Réalisation : Christine Masson 


NEWS SANTÉ 
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EXCÈS de 


Les 


Le cholestérol touche 
près d'une femme 


sur deux de plus 
de 55 ans! 


Un trouble qui n'est 


pas irréversible, 


comme le prouve 


le témoignage 
de Martine. 


Peu de femmes 

le savent... 

Mais a la ménopause le 
taux d'oestrogenes chute... 
Or, au-delà de leur rôle dans 
ia fonction reproductrice, ces 
derniers sont impliques dans 
ie bon fonctionnement du 
systeme cardio-vasculaire et 
ont tendance notamment 
a augmenter le « bon » 
cholesterol. 


Les stérols végétaux 
sont nos alliés santé 
C'est prouvé scientifique- 
ment, les sterols végétaux 
permettent de limiter l'ab- 
sorption du cholestérol 
dans le sang et ainsi de 
diminuer le taux de choles- 
térol. Ils sont naturellement 
présents dans les fruits, 
léqumes, céréales, huiles vė- 
gétales, mais en trop faibles 
quantités pour avoir un effet 
significatif ! Comment faire ? 
Consommer Fruit d'Or 
pro-activ. Enrichi en stérols 
végétaux, d a permis a Martı- 
ne de diminuer sensiblement 
son taux de cholestérol. 


"ge ez votre — 


' DrO-activ VOU 


vitu c pouwa? ; rom no Diner 4 IT; 


a aide T 





7 


Chaque jour, 

à mon menu: 

Fruit d'Or pro-activ 

« J'utilise Fruit d'Or pro-activ 
sur mes tartines, mes legumes 
et en cuisson. Mon taux de 
cholesterol a baisse de 10%, 
passant de 1,70 à 1,53g 

Et il est reste stable, sans trai- 
tement...» Mais en suivant 
les conseils de son médecin 

bouger (Martine fait du velo 
et marche beaucoup) et man- 
ger mieux, Sachant que ceux 
Qui Suivent un traitement tire- 
ront eux aussi bénéfice de 
Fruit d'Or pro-activ. l'action 
des stérols végétaux s'ajoute 
a celle des médicaments... 


reduire votre taux de cholesterol 


Fruitdor Froactrvi&unilever. com 





" & 8 $5 5» B à E àB Bb d» b se 


.PUBLI-COMMUNIQUE 
| 


cholestérol f 
MMES USSL. 


Martine Villalvilla 
g 56 ans un 


CRT 77 Mon médecin 
cholestérol EIU sur le plus 
important: l'activite 
physique et 
le rééquilibrage 
de l'alimentation. 
Moins d'acides gras 
FIULAR EVE ULEC E 
de légumes, de fruits, 
de céréales... 
Et il m'a conseillé 
les aliments 
riches en stérols 
végétaux. 99 


& 8$ & 589» Fass Nr ets ss 6 à à 
. 


ua, 


cholestérol 


C'est prouvé 
Associé à un mode 

de vie sain et à une 
alimentation équilibrée, 
Fruit d'Or pro-activ 
réduit activement 

le cholestérol jusqu'a 
-1555. 





a sw 5-8 










Pour en savoir 
plus sur l'efficacité 
des stérolsvégétaux: 

www.fruitdorproactiv.fr 


Fruit d'Or pro-activ est une gamme de margarines enrichies en stérols végétaux qui reduisent le cholesterol de 10 à 15% on 2 à 3 semaines dans le cadre d'un régime 
adapté riche en fruits et légumes. Pour une consommation quotidienne do stórols vegotaux comprise entre 1,5 et 2,43, 7 à 10% de la reduction provenant des stérols 
et 595 du régime adapté. Réservé aux personnes ayant un exces de cholestérol. Voir modalités sur les emballages. | 


Pour votre santé, évitez de grignoter entre les repas. www. mangerbouger.fr 
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les feuilles serrées. è 


.  Émincée, à fondre au 


: beurre et à déguster avec ` 


des Saint-Jacques. 





Mi dis calibrée, la truite ` 


"portion" est pratique et 
économique. Papillote ou 

.  court-bouillon, elle est 

* préte en moins de 10 min. 















Avant de choisir une orange, posez-vous la bonne 


» question ` "Comment vais-je la déguster ?" 


. Wenexiste beaucoup de 
variétés, les oranges se 
classent en deux caté- 


chair violette. Originaires de Tunisie, 
elles sont trés juteuses et ont un 
goüt acidulé, proche du bonbon. 


Eg mpeg 
mm aen Bel NN me 


T 
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à gories, selon l'emploi. e 
C'est l'un des morceaux Blondes ou sanguines ? ? La déguster c'est bien, la cuisiner ne peut pas 
. les plus tendres. || est Jus du matin ? Optez pour une c'est mieux. Sisonutilisationenpä- échapper aux 
s Ben eme yii . "blonde à jus", salustiana ou valen-  tisserie n'est plus à démontrer, coté traitements 
« Gase pes Denier . A cialate. On les reconnait bien : elles salé elle nous bluffe. Un simple jus chimiques de 
7 sont petites, rondes, à la peau fine. remplace le vinaigre d'une sauce conservation. 
ER | Fruit dessert ? Blondes à chair, ce pour carottes râpées, tandis que les Pour utiliser 
En viron | "UMS un sont les oranges dites “de table". En quartiers s'invitent dans une salade son zeste, 
n ka wore provenance du Maroc et d'Espa- verte. À essayer aussi, associée à  ébouillantez-le 
KE wot gne, les navel, naveline et autre de l'aneth, dans la marinade d'un à trois reprises 
COMTÉ ` washington-navel sont d'un calibre poisson (colin, truite, flétan, saumon). ou choisissez 
Au lait cru et AOP. on plus important. Elles sont dotées — Jus et quartiersrelèvent les viandes des fruits non 
- le reconnait à son étiquette : d'une peau épaisse et bien rugueu- blanches, notamment le porc. Enfin, traités. Cette 
` rouge et vert. Son affinage | Se, qui se pèle très facilement. un zeste d'orangenontraitée, glissé précision est 
- de 4 mois minimum - En janvier, ne ratez pas les maltai- dans un plat mijoté (bœutf-carottes, obligatoire sur 
. peut aller jusqu'à 24 mois. . ses, des petites oranges sanguines daube ou osso buco), apporte un l'étiquetage. 
: ER | mm. à la peau teintée de rouge et à la parfum qui fait toute la difference. 
BOW d SAVOIR, D'EXPERT 
T ; CUISINE ACTUELLE : Les épices se 
conservent combien de temps ? 
T: TILAPIA En hiver, e céleri- -rave fabrique SOPHIE RIVIÈRE : Dans un 
Ce poisson d'eau douce une deuxième peau afin endroit sec et à l'abri 
vient d'Asie et d'Afrique. de se protéger du froid. E iis pi e 
| E M^ o» re conserve entre deux = 
Aussi, après l'avoir épluché, M. earen à 
d , Sil reste des “yeux”, les SEN estentiereou moulue. £ 
Ge retirer un à un ne suffit site Vous avez un doute? — E 
g la RIVIERE, Prenez-en une pincée 
| i pas. ll faut donc le peler Chef de dans votre Se elle E 
, une seconde fois. .. produit chez doit avoir un bon arôme  Z 
a DEE Ducros. et une belle couleur. S 
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Hecettes : 4 raisons 
D'EXCELLE 


Être un cordon-bleu, 
} c'est aussi une 
question d'outils... 
La preuve, Top Chef 
a choisi d'équiper 
| les Grandes Toques 

| qui participent à l'émission avec la collection 
| ROBUST de Philips. Une gamme aux 
multiples talents pour sublimer les vôtres... 





Y 
| e 


— — d 


"n UNE COLLECTION HAUTE CUISINE 

Composée de 5 appareils culinaires essentiels, la nouvelle 
collection ROBUST est un condensé de technologie 
pionniére. Tout a été pensé et repensé pour offrir aux 
cordons-bleus liberté de création et facilité d'exécution. 


2. DES INNOVATIONS QUI VOUS INSPIRENT 

Un blender aux 2 lames dentelées, en acier inoxydable, 
pour piler même les ingrédients les plus coriaces et 
homogénéiser les mélanges... Un robot multifonctions, doté 
d'un crochet à pétrir exclusif, d'un bol grande capacité de 
4 litres (le plus grand volume du marché), de 2 vitesses de 
contróle... La collection ROBUST compte 8 innovations 
brevetées destinées à décupler vos talents de cuisinier. 





Des appareils pour tous les jours et toute la vie. 


PUBLI-COMMUNIQUÉ 





3. DELA PERFORMANCE POUR TOUT RÉUSSIR 

Un gaspacho onctueux à souhait, une tarte au citron 
meringuée, un chapon farci... avec la collection ROBUST, 
vous réussissez tous les mets, des plus simples aux plus 
sophistiqués. Vous gagnez en temps, en maitrise et en 
reconnaissance ! 


4. DES OUTILS POUR LA VIE 
Sous des lignes élégantes et pures, se cache une solidité 
a toute épreuve. Réalisés dans les matériaux modernes les 


plus durables, les appareils ROBUST sont pratiquement | 


indestructibles. Ils résistent aux rayures, aux chocs et à la 
corrosion. 
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Élisez votre expert ! 


Rendez-vous avant le 31 décembre 2010, 
avec Top chef la web série sur 
www.mé.fr/robustetvotezpour TOP f wu 
votre expert préféré. Vous pourrez ME SERIÉ) 
également participer au jeu-concours " 


pour tenter de gagner le Robot ROBUST des chefs! 


Yor modas Oé parnopapon sur w wire. 
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T y Cuites au micro-ondes ou poélées, 
ces ravioles sont nappées d'une 
sauce au saint-marcellin ponctuée 
de noix. Délicieuses seules ou en 
complément d'une soupe au potiron. 


e Saveurs Express, Saint Jean, 3,80 à 
4,50 € les 300 g, en grandes surfaces. 
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Avec carottes et 
cumin ou betterave 
et échalotes, ces 
jolies gaufres aux 
légumes transfor- 
ment le grignotage 
en réflexe santé. Un 
régal surprenant à 
servir en apéritif ou 
en diner léger avec 
du fromage frais. 

e Croc'légumes, 2,20 € 
les 75 g (50 galettes), 
Auchan et Monoprix. 
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. Avec de la créme, * pour profiter de son feuilletage À 
, cette recette ne * pur beurre et de son onctueuse , 
* suit pas à la lettre garniture de frangipane au 
* les règles italiennes . chocolat. Reste à trouver la fève. i 
« de la pizza. Pour- * « Galette au chocolat, Thiriet, 5,30 € d 
. tant, la pâte est fine . les 450 g (4 parts), Thiriet surgelés. | ==», 
* et moelleuse et e P mn —.. | m | 
* les saveurs typées vi - Ge | PF UD. Dr]: 
. sont enrichies et D: ‘ne t A f o, a à , 
, adoucies à la fois. e J | SC PET f . 
* Notre préférée? E | “FRETS 
` La lardons-comté. | | ON POURRAIT EN EN FAIRE DES | CA DEAUX, tar boîtes de Gavottes 
: $55 C450. S quo i y ' revisitées pe p atelie r de design de L£U Sont eduisantes. 
. en grandes surfaces. Dedans, des crépes s der itene à en duo et ecrin de papier. 
e" Rose pour Gen timent chocolat noir et lait, marror 
glacé pour celui au chocolat noir et noir-orange 
bà  Exquises jusqu'a la dernière miette. —— 
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Dans ce kit, un sachet 
d'herbes de Provence, ail- 
oignon ou paprika-tomate, 
et une papillote. On y glisse 
poulet entier ou en mor- 
ceaux, les épices puis on 
ferme. Une heure plus tard, 
la viande cuite à l'étouffée 
est juteuse, 
parfumée, 
hypertendre 
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Saveur d'hiver d 


u re ou 
ponctuées de pépites de 
beaufort fondant, ces 
saucisses en boyau natu- 
rel se réchauffent en un 
clin d'œil au micro-ondes, 
au four ou à la poële. 





Valtero, 3,95 € les 
360 g, en GMS. 


Osez share "Vac 1eme 


déguster E 
Malin ! * 
ə Papillotes 
de poulet, | 
Maggi, 7 p. | 
0,95€le kit, "4% CH 


en GMS. 1 e | ^ - 


les découper 
en rondelles et 
les utiliser en 
support d'une 
tapenade 

de poivrons, 

à l'apéritif. 





8 m EEEE 


i I-A ec POWER 
nt DONNEES 


Des crèmes dessert au parfum 
d'enfance aux notes chocolat 
ou vanille vraiment intenses. 
Tellement appétissantes que les 
grands se remettent au gouter ! 
s La Créemeuh Dessert “chocolat balaise" 
ou "vanille explosive", Les 2 Vaches, 
1,95 € les 4 x 95 g, en grandes surfaces. 
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Pon dosage 
Souvent, les infusions 
ont un parfum subtil. 
Pour conserver leur 
goût, la regle la plus 
élémentaire est de 

ne pas les noyer sous 
des torrents d'eau 
chaude. Comptez 

12 à 15 cl de liquide 
pour une tasse et 
patientez 3 à 5 min, 
le temps de l'infusion. 
Même si l'on n'aime 
pas trop les boissons 
sucrées, il faut, en 
général, leur ajouter 
une pincée de sucre, 
car ellé servira de 
révélateur d'aróme. 
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Top saveur 


Les recommanda- 
tions sanitaires 

sont claires : notre 
consommation de 
sel doit absolument 
être réduite et passer 
de 12 à 8 g par jour. 
Jouable. En adoptant 
les bons réflexes 

et quelques judicieux 
tours de main. 
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iminuer sa consommation de sel est 

synonyme de cuisine fade ? Pas sür. 

Assaisonner avec des herbes et des 
épices ou corriger ses modes de cuisson sont 
autant d'atouts saveur. Suivez le guide. 


Choisir la bonne cuisson 

Le choix des aliments est essentiel. Meilleu- 
re sera la qualité des viandes, poissons et lė- 
gumes, moins ils réclameront d'assaisonne- 
ment. Ensuite, on privilégie certains modes 
de cuisson. La vapeur pour les légumes, les 
papillotes pour le poisson ; le braisage et le 
rôtissage se réservent à la viande. Pour tous, 
le gril donne un goüt inimitable, apprécié par 
tous. En hiver, lorsque le barbecue est range, 
pensez alors à la plancha de table. 


Des soupes au parfum 

Cuits en soupe, les légumes gagnent en sa- 
veur au contact d'un "cousin" bien typé : le 
radis noir réveille la carotte, le poireau 
émoustille le céleri branche et les champi- 
gnons, le poivron rouge tonifie les tomates 
et les courgettes. Les traditionnels cubes de 
bouillon (piège à sel) se remplacent par un 
bouillon maison ou un odorant bouquet gar- 
ni composé de vert de poireau, de brins de 
persil et d'ail. Découvrez les parfums de la 
citronnelle associée à la coriandre et au lait 
de coco (trio aussi gagnant sur du poisson 
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que de la volaille). Faites revenir les légumes 
quelques minutes dans de l'huile avec un 
oignon, avant de les recouvrir d'eau. Et si les 
herbes fraiches sont une idée assez connue, 
parsemez-les juste au moment de servir. 
Laissez aux convives le soin de mélanger : le 
goüt se transmet aussi par la vue et l'odorat. 


Gratiner autrement 

Pour varier les plaisirs du tres salé fromage, 
remplacez celui-ci par la chapelure qui peut 
se parfumer de fines herbes ou de zeste de 
citron rápé. Pensez à ajouter des fruits secs 
nature, réduits en poudre : noisettes, aman- 
des, noix ou pignons. Agrémentés d'abricots 


Mya selet sel. Celui de la mer Morte (épiceries cashers) 
contient deux fois moins de sodium que le sel tradi- 


- c |  tionnel. Les . 
| bio) à base de sésame. On peut le faire soi-méme : 
une dose de sel pour six doses de graines de sésame. 
. Et pour faire encore plus chic, on le customise 
p" en le parfumant de curcuma ou encore de paprika. 








plus de go 









Secs, de pruneaux ou de raisins, ceux-ci sont 
une excellente source de saveur pour les 
plats de légumes et de féculents. 


Des salades de goût 

Du curry avec des pousses d'épinards frais. 
De la menthe dans la laitue. Du basilic dans 
les tomates. Une persillade sur les hancots 
verts. Un jus de citron ou d'orange dans les 
salades composées et les crudités. Ruser 
pour pallier un assaisonnement raisonné en 
sel, facile ! Et si réjouissant pour les papil- 
les : ces condiments apportent tellement de 
saveur que vous pouvez méme en profiter 
pour diminuer la quantite d'huile. Tout bon ! 


préfèrent le gomasio (magasins 


Réalisation : Myriam Darmoni 
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Démarrez la journée 
classique avec une baguette 


LR toute chaude. Ou adoptez 
etits les délices du matin de nos 
voisins, ça change tout ! 


déjeuners 


Le “frühstück” ` vénérable tradition 
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Et chez vous, i En Allemagne, la journée commence par 
on mange quoi le matin ? plusieurs tasses de café et du salé : 
Café-tartines pour tous ? Pas charcuterie et fromage sur une 

du tout, le Nord reste attaché multitude de pains aux céréales. 
à la chicorée, les Bretons P C'est un vrai repas, avec 
préfèrent les crêpes 11 DW JA . parfois des harengs et 

et le beurre salé, la i age ^ ^ très souvent du muesli. 
Provence affectionne : Wa ^ Même si le terme 
Sëch ed et a "a x "Gu francais De 
légient ohocola t E via l'alsacien 
chaud et céréa- "fristick", le petit 
les et... 20 "e déjeuner à 

des Français l'allemande 

ne prennent ( V s'avère bien 
qu'une bois- 3 . plus riche 

son chaude. K . ettypé que 


t le nôtre. 
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 Douceurs 
Breakfast sucrées 
time | aux mille et 
Les Anglais fe un parfums 
l'adorent. Sucré " ^4. 4 Chaque région 
et salé avec du thé » J d'Afrique du Nord 
et un nuage de lait. a ses habitudes du 
Les ceufs, brouillés ou matin arrosées de thé à 
au plat, sont omnipré- la menthe. Les Berbères 
sents, accompagnés de des régions montagneuses 
bacon, de petites saucisses sont très laitages. Ailleurs, c'est 
poëlées, de jambon ou encore graine de couscous aux raisins 


du très traditionnel black pudding secs, lait d'amande, dattes, galette de 
(boudin en rondelles passées à la poéle). | » pain à la semoule. Et en fin de ramadan, 
Tomate et champignons poélés apportent souvent on prend un petit déjeuner festif avec des pátisseries 
une note de légèreté à cette assiette bien garnie. aux amandes ou aux pistaches, enrobées de miel. 
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Confiture 


Mélangez 200 g de fruits rouges 
surgelés avec 1 cuil. a soupe 
de sucre et faites cuire 5 min au 
micro-ondes à 750 W. Ajoutez 
175 g de sucre spécial confiture 
et un filet de jus de citron, 

10 min. Replacez 
min sur feu doux, mélangez 
et recuisez 5 min. Écumez et 
versez dans 4 pots à yaourt en 
verre prélablement ébouillantés. 
uverts, ces pots peuvent 
rder 2 semaines au frais. 


| AU CAFÉ DU 














PROPORTIONS POUR 4 PERSONNES 


Chocolat 


Chauffez 50 cl de lait, 25 cl de créme 
liquide, 150 g de chocolat noir en 
morceaux et 4 cuil. à soupe de sucre 
sur feu doux en mélangeant sans 
cesse. Juste avant de servir, fouettez 
énergiquement pour faire mousser. 
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Pains au 


Le 


La veille, décadas 1 bloc 
de 250 g dé pâte feuilletée. 
Le matin même, chauffez le 
four à th. 6-7 (190 °C). Étalez 
la páte en un carré d'environ 
20 cm de cóté. Coupez-la 
en quatre et placez à la base 
de chaque morceau 1 barre 
de chocolat noir. Roulez-les 


sans trop serrer. pe he 
sur une plaque à pátisserie 
beurrée. Dorez-les au jaune 


d'œuf, poudrez-les de sucre 
glace, cuisez-les 20 min 
au four. Dégustez-les tièdes 
ils seront encore meilleur 






— Délayez 1 sachet de levure 
o mii 30 e d ec" 


i. Rése vez 20 min au chaud. FaGonnez-les 
quettes, placez-les sur la plaque farinée 10 min 
, ur chafié àth 1 (30 °C), porte entrouverte. Sortez 
la plaque puis réglez le four sur th: 8-9 (250 *C). 
Dé posez un plat supportant la chaleur sur la sole du 
Tour-Badigeonnez les baguettes d'eau, farinez-les 
et incisez le dessus. Versez 20 cl d'eau dans le plat, 
enfournez aussitót les baguettes pour 15 min. 












FRÜHSTÜCK 
A BERLIN 


PROPORTIONS POUR 4 PERSON ed, 
Grand f 


café filtre 


Choisissez un café arabica 
de torréfaction moyenne 
(grains clairs) et de mouture 
moyenne. Comptez 1 cuil. 
a soupe rase de café par 
tasse de 18 cl. Humectez om, 
le filtre avant d'y ajouter 

le café moulu et de verser 
progressivement l'eau 
frémissante. Pensez à 
ébouillanter la cafetiere 
au préalable pour que 
le café Soit bien chaud. 


























Brötchen 
, d 
aux céréales 
Mélangez 500 g de farine ; 
pour pain multicéréales 
(Francine) avec 1,5 cuil. à 
café de sel. Formez un puits, 
ajoutez 2 sachets de levure 
boulangère et incorporez 

progressivement 275 ml 
d'eau tiéde, pétrissez 10 min. 
Couvrez et laissez reposer 
30 min dans un endroit tiède. 
Aplatissez la pâte, faconnez 
8 boules. Placez-les sur une 

laque farinée, laissez lever 
30 min. Préchauffez le four 
sur th. 8 (240 °C) et déposez 
un plat rempli d'eau tiède 
sur la sole du four. Entaillez 
en croix le dessus des petits 
pains, poudrez-les d'un 
peu de farine puis faites-les 
dorer 20-25 min au four. 




































vec un n filet de 
| . Eteignez le feu 
et dee, z délicatement 
les œufs à l'aide d'une 


à frémissements pour 
que le jaune soit coulant. 
a Placez-les dans des 
coquetiers et servez vite. 


Sandwich complet 


Coupez en deux 1 petit pain et tartinez-le de 
moutarde douce. Garnissez de mortadelle 
remplies , jambon de Westphalie ou de Forêt 
ire et de fromage emmentaler ou limburger. 
Ajoutez 1 rondelle de tomate ou d'oignon, de 


| de et d rnichons aigres-doux. 
a salade et des corni g - | .29 
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|» Pressez 4 oranges, récupérez la pulpe en éliminant 
jo pépins puis mixez-la avec le jus pour un effet 
délicieusement velouté. Ajustez la teneur en sucre et 1 " | 
complétez d'un filet de jus de citron. Transvasez | w AT) à 
dans une carafe, présentez-la dans un seau à glace. E 
* Pour les toasts, optez pour un pain de mie tranché 
épais à l'anglaise. Au moment de servir, passez les 
tranches au grille-pain, présentez-les sur un porte-toasts. 

























Granola aux fruits secs 


Mélangez 150 g de flocons d'avoine (non instantanés), 25 g 
de graines de sésame, 50 g d'amandes et 25 g de noisettes 
concassées. Chauffez 4 be à s. de miel, 2 cuil, à s. d'huile 

de tournesol et 2 pincées de cannelle, Mélez aux flocons. Étalez 
sur une plaque antiadhésive, enfournez pour 25 min à th. 5 
(150 *C) en remuant à mi-cuisson. Ajoutez 40 g de raisins secs. 
Servez sur du yaourt. Gardez le reste dans une boite hermétique, 


(Euts brouillés crémeux  . i 

Fond uA de ee un aie meo d Qd à soupe L9 ^f^ £^ 4 | | 

de crème liquide. Salez et poivrez. Dans une casserole, PO | croustil ant 

bee c CA ot tc arr Tapissez une assiette allant au micro-ondes d'une double 
les ceufs. Mélangez sans cesse à l'aide d'une cuillére en couche de papier absorbant et placez-y 4 fines tranches 

bois jusqu'à ce que les ceufs deviennent crémeux. de poitrine ich Recouvrez d'une seconde couche 

Servez aussitôt sur des toasts légèrement beurrés. de papier puis de 4 tranches de poitrine. Couvrez encore de 


papier et faites cuire e 5 min au nes n 
30 - Cuisine Actuelle pleine puissance jusqu'à ce que le bacon soit croustillant. 


Thé à la menthe fraîche 
Remplissez une boule à thé de 2 cuil. à café de thé vert, g H D ANS ps 


placez dans une théiére, versez 20 cl d'eau bouillante. 
Faites infuser 30 secondes avant de jeter le liquide amer. | 1 | 
Ajoutez 4 morceaux de sucre et 1 bouquet de menthe, | i | p 
et 40 cl d'eau bouillante, laissez infuser 2 min. Mélangez, | eg LE, 

servez dans des verres garnis de feuilles de menthe. 
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Dome de quelques 
bi i& de cannelle moulue. 
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PC Spy 


Placez dans un blender 40 cl d eau et 10 cl 
de lait tiédis, 15 g de levure boulangère 
délayée dans un peu d'eau, ajoutez 1 ceuf, 
1/2 sachet de levure chimique et 1/2 CUN. 


Gur les nrepec ^ à café de sel. Mixez 5 secondes. Ajoutez 
| TUN mm 175 g de semoule de blé fine et 70 g de farine, 
Servez-les escortées d'un mélange de miel et de beurre mixez en pâte homogène. Laissez reposer 
fondu, ou de miel parfumé à la fleur d'oranger, d'huile 1 h dans un endroit tiède. Mélangez et faites 
cuire par petite louchées d'un seul cóté 


d'argan, ou encore de confiture de figues ou de dattes te louchées d 
réchauffée au bain-marie avec un filet de jus de citron. dans une poéle antiadhésive légérement 


Et laissez les crépes s'imprégner avant de vous régaler. huilée. Servez les crépes chaudes. 
Cuisine Actuelle - 31 


À la page 


On les a lus. On les a aimés. 


C'est vous le chef 
On ne présente plus l'Atelier 
des Chefs, ce système génial de 
cours de cuisine à la carte, des- 
tinés aussi bien aux néophytes 
qu'aux passionnés, İl a essai- 
et moyennes villes françaises, 
avec un succès qui se confirme 
au fil des années. Pour réussir 
la recette de votre plat préféré, 
retrouvez Le Cours de cuisine 
de l'Atelier des Chefs. Ce livre 
largement illustré réunit les 
100 techniques indispensables 
pour cuisiner comme un chef 
et 50 des recettes plébiscitées 
par les élèves pour les mettre 
an pratique à la maison. 

è 9,90 €, chez Hachette Pratique. 








À vous de les savourer. 


Retour 


à la transmission 


1 s d'hier pour 
e cuisiniers d iucundi hui, Ma 
grand-mére faisait pareil en 
Cuisine renoue avec les tradi- 
tions culinaires transmises de 
génération en génération, qu'il 
s'agisse de faire le marche, du 
matériel de base ou d'appren- 
dre un tour de main. 
sens nourrit cet ouvrage trés 
simple. qui rend a vie plus sai- 
ne et moins che- 

re. Les auteures | eye WB 
sont des cuisinié- Wf age 

res au quotidien Wi D "| 
qui connaissent | rr- | 

tous les trucs | | 

et astuces de | f 

toujours. 

» 4,16 €, Hachette 
Pratique. 





Les papas aussi 


C est une Temme, Nathalie Valmary, qui 
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moyens culnaimes. 


è 15,90 €, éditions Minerva. 


Terroir grec 
















Bien plus qu'une somme de 
recettes, le livre de Laetitia 
Cénac dévoile Le Vrai goüt 
de la Gréce, qui ne saurait 
se résumer à la trop fameu- 
se trilogie moussaka-tara- 
ma-feta des vacances. Des 
saveurs paysannes et mé- 
connues de la Gréce du 
Nord aux paysages auste- 
res, d'autres quasi orien- 
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tales servies aux tables de 
la douce Thessalonique, 
sans oublier la cuisine io- 
dee des iles : c'est un vrai 
tour de la Grece tradition- 
nelle, avec ses célébrations 
de Páàques et ses rituels, Un 
superbe voyage en cuisine, 
illustré des photos sensibles 
de Jean-Marie del Moral. 

e 2 €, éditions Aubanel. 
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: Étape par étape 


. Guy Guilloux, chef 
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étoilé et autodidacte 
installé en Bretagne 
entre Concameau et 
Pont-Aven, partage son 
savoir-faire et ses 
secrets avec les lecteurs 
de son dernier ouvrage, 
Menus et recettes de 
la mer au fil des saisons. 
Chaque geste est 
photographié, chaque 
étape délicate est 
désossée. Gráce au 
compte à rebours 
parfaitement minute de 
la préparation d'un menu 
complet, le cuisinier 
amateur le moins organisé 
pourra réussir à tout 
coup son repas de fête. 

; 15,90 €, éditions 
Quest-France, 


Réalisation : Christine Masson 
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Plan-plan le sempiternel rôti 
en famille ? Ces cina-là vont 
sortir le repas du dimanche 

ei de la routine. Et épater 
EN  atousles coups 
Belle-Mafnan ! 










Lardé, parfumé, en 
croûte... Le rôti se met 
dans tous ses états 

pour nous faire plaisir. 
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Veau farci aux 
châtaignes confites 


Recette pages suivantes 






a 


— 
une salade 
et hop ! 
repas est prêt. 


1o [| r) e fa rC e Bien assaisonnée, liée 
avec un œuf ou non, la farce apporte à la viande parfum et tendreté. 
Souvent à base de viande hachée et chair à saucisse (farce fine), 
auxquelles on ajoute marrons, pain ou brioche en dés, lardons ou, plus 
raffine, foie gras. En version légère, légumes précuits et fines herbes. 










Rôti de 
gremolata 


Recette pages suivantes 









à e "Ae" we Zeit Les di | i subtilements 
| QUNM. UML Witzen ` | .Aservir avec 
| des tranches d'oranges 
— dorées dans une 
^» noisette de beurre. 
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Magrets rótis 
au vin rouge 


Recette pages suivantes 











à faire sauter 
durant la cuisson 
des magrets. d ? 


MR AN EHS Är et Les magrets sont 
issus de canards engraissés pour produire du foie gras, à la différence 


des filets qui proviennent de canards non engraissés. Ficelés tête-b 
ils font un excellent rôti et la peau incisée nourrit de son gras la 
viande tout en la protégeant. Résultat ? ? Tout simplement délicieux, 
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Boeuf feuilleté, 





a 


sauce vierge 


Recette pages suivantes 


Veau farci 
aux châtaignes 
confites 
Pour 4 personnes 


| Préparation : 30 min 
Cuisson : ! n 40 

e 1,2 kg de róti de veau 
et quelques os concassés 
e 4 tranches de jambon 
de Parme e 10 échalotes 
e 300 g de châtaignes 
pelées e 1 cuil. à soupe 
d'huile e 40 g de beurre 
e 10 cl de Noilly Prat (rayon 
apéritifs) e 30 cl de bouillon 
de volaille e 1 brin de thym, 
2 de romarin e sel, poivre. 


| Dorez les châtaignes et deux 
! echalotes emincées 15 min 
avec 30 g de beurre. Ajoutez le 
thym et 20 cl de bouillon puis 
laissez cuire jusqu'a ce que le 
liquide soit absorbé. Poivrez. 


Incisez le róti pour obtenir 
č- une tranche peu épaisse. 
Etalez-la et aplatissez-la lége- 
rement au rouleau à pátisserie. 
Salez, poivrez. Recouvrez avec 
le jambon taillé en languettes, 
un brin de romann ciselé et deux 
tiers des chátaignes concas- 
sees. Roulez en rôti et ficelez. 


£ Dorez le rôti àla cocotte avec 
le reste d'échalotes pelées 
et les os dans 10 g de beurre et 
une cuillerée d'huile. Ajoutez le 
romarin. Couvrez, cuisez 1 h au 
four àth. 7 (210 *C). Retournez 
plusieurs fois le róti et ajoutez 
peu à peu le Noilly et de l'eau. 


A asperges 
vertes poélées à " 
l'huile d'olive, OO Retirez le rôti de la cocotte, 
gardez-le au chaud. Faites 
frémir 15 min le reste de bouil- 
lon méléau jus de veau dégrais- 
——ÀÀ- | sé, avec le reste de châtaignes. 


boeuf Wellington 


Servez avec le róti tranché. 


Conseil : laissez reposer 


" EE t 5 8 le rôti cuit sous plusieurs 
revienl , mais le foie gras et la sauce feuilles d'alu, dans le four 
au porto sont remplacés par des champignons "en, porta Ne 
des bois et une fine sauce fraicheur. Les secrets en ` — 

A gamay de Touraine. 





du succès restent les mêmes : four chaud, 
pièce de viande très tendre et croûte bien étanche. 





Rôti de porc 
gremolata 
Pour 4 personnes 


E Préparation : 20 min 

E Cuisson : 2h 15 

e 1 kg de filet de porc 

e 2 échalotes e 2 oranges 
bio e 1 citron bio e 4 cuil. 
a soupe de persil ciselé 

e 4 gousses d'ail e 1 brin 
de thym ou de sauge 

e 15 cl de vin blanc e 40 g 
de beurre e 1/2 cuil. à 
soupe d'huile e sel, poivre. 


| Préchauffez le four sur th. 4 
(120 *C). Prélevez deux fines 
bandes de zeste sur une oran- 
ge et une sur le citron. Pressez 
les oranges et le citron. 


Dorez le róti àla cocotte sur 

feu vif avec 20 g de beurre, 
l'huile et deux gousses d'ail non 
pelées. Jetez le gras de cuis- 
son. Ajoutez 20 g de beurre et 
les échalotes hachées, Remuez 
5 min sans dorer. Replacez le 
roti dans la cocotte avec le jus 
d'agrumes, un zeste d'orange, 
le vin et le thym. Salez, poivrez. 
Portez à frémissement, cou- 
vrez et enfournez pour 2 h. 


Eliminez la partie blanche 
in zestes d'orange et de 
citron, taillez-les en fines lanie- 
res. Ebouillantez-les 2 min, ra- 
fraichissez et égouttez-les. Ha- 
chez-les avec le reste d'ail pelė 
et dégermé. Mélangez avec le 
persil et 20 q de beurre, chauf- 
fez 2 min au micro-ondes au 
moment du service. 


Des la fin de cuisson du fi- 
let de porc, retirez-le de la 
cocotte, nappez-le de beurre 
aux zestes et servez avec le jus 
de cuisson versé en sauciere. 


Conseil : on adopte la 
cuisson lente à très basse 
température pour la viande. 
Ca change tout, fini le rôti 
élastique et cru à l'intérieur. 


bourgogne blanc. 


Lapin farci 
mijoté au lait 


Pour 4 personnes 


E Préparation : 30 min 

E Cuisson : 45 min 

e 2 rables de lapin (avec foie 
et rognons) e 1 œuf ə 1,51 
de lait e 150 g de pancetta 
ə 2 échalotes e 6 gousses 
d'ail e 2 cuil. à s. de persil 
plat et d'estragon ciselés 

e 2 cuil. à s. de moutarde 
e 3 cuil. à s. d'huile e 2 cuil, 
à s. de farine e 1 cuil. à 
café de safran en poudre 

e girofle e 2 feuilles 

de laurier e sel, poivre. 


Faites fondre les échalotes 

et une gousse d'ail hachées 
5 min dans une cuillerée d'hui- 
le. Ajoutez les rognons et les 
foies coupés, et remuez 1 min. 
Salez, poivrez, laissez refroidir. 
Hachez la pancetta. Mélangez 
avec l'œuf battu, le safran, les 
herbes ciselées. Salez, poivrez, 


Posez les räbles ouverts sur 

latable, couvrez-les de mou- 
tarde et de farce. Façonnez-les 
en deux rótis. Ficelez, farinez et 
dorez-les à la sauteuse avec 
deux cuillerées d'huile. Versez 
le lait, le reste d'ail écrasé, deux 
clous de girofle et le launer. Cou- 
vrez et laissez mijoter 40 min. 


Filtrez et faites réduire le jus 

de cuisson. Émulsionnez-le 
au mixeur plongeant. Servez- 
le dans une sauciere en accom- 
pagnement du lapin tranché. 


Lil reuilly blanc. 











à k P avec les rôtis. 
Rendez-vous rubrique Dossiers | 
gourmands/idées menus, 
sur www.cuisineactuelle.fr | 


Magrets rôtis 
au vin rouge 


Pour 4 personnes 


E Préparation : 30 min 

B Cuisson : 30 min 

e 2 gros magrets de canard 
e 2 échalotes e 2 carottes 
e 2 côtes de céleri ə 30 cl 
de banyuls rouge e 1 cuil. à 
s. de vinaigre de xérès 

e 30 cl de fond de volaille 
instantané e 1 cuil. à s. 

de miel d'acacia e 2 brins 
de thym frais e 2 cuil. à 

s. de graisse de canard (ou 
d'huile) e 15 g de beurre 

e 15 g de farine e 1 bouquet 
garni e sel, poivre. 


Incisez réguliérement la peau 

etle gras des magrets. Salez 
et poivrez la chair. Ficelez-les 
en rôti, peau vers l'extérieur. 


Faites bouillir et réduire le vin 

de moitie puis flambez-le. 
Malaxez le beurre avec la fari- 
ne. Cuisez le rôti 20 min au four 
chauffé ath. 8 (240 °C). Laissez 
reposer sous du papier d'alu. 


Faites fondre les échalotes 

hachées dans la graisse de 
canard avec le céleri et les ca- 
rottes hachés en remuant 5 min. 
Versez le vinaigre de xérès et 
laissez réduire à sec. Ajoutez le 
miel, le vin réduit, le fond de vo- 
laille et le bouquet garni. Lais- 
sez réduire d'un tiers et filtrez 
dans une petite casserole. 


Déficelez et tranchez les 

magrets en recueillant leur 
jus. Ajoutez-le dans la sauce. 
Portez à ébullition et incorpo- 
rez doucement le beurre manié 
en remuant. Nappez-en le ca- 
nard. Parsemez de thym. 


Conseil : le beurre manié 
assure une liaison 

de la sauce grâce à la farine. 
Incorporez-le par petites 
quantités dans la sauce 
frémissante, en fouettant. 


Vi madiran. 


Boeuf feuilleté, 
sauce vierge 
Pour 6 personnes 


E Préparation : 20 min 
B Cuisson : 35 min 


e 1,2 kg de filet de bœuf 
ficelé e 2 rouleaux de pâte 
feuilletée e 2 échalotes 

e 2 oignons fanes e 500 g 
de champignons mélangés 
e 1 bouquet de persil 

plat e thym frais e 40 g de 
beurre e 1 ceuf e 15 cl 
d'huile e 5 cl de condiment 
balsamique blanc (rayon 
vinaigres) e sel, poivre. 


Nettoyez les champignons, 

ébouillantez-les 30 secondes. 
Épongez-les et faites-les sauter 
avec les échalotes émincées 
dans une cuillerée d'huile, jus- 
qu'à ce qu'ils aient rendu leur 
eau. Ajoutez 20 g de beurre et 
faites-les sécher sur feu vif en 
remuant. Salez et poivrez. 


Dorez la viande dans 20 g 

de beurre et une cuillerée 
d'huile. Salez, poivrez, laissez- 
laégoutter sur une grille. Mélan- 
gez les oignons hachés avec le 
persil effeuillé, le balsamique, le 
reste d'huile, du sel et du poivre. 


Chauffez lefourth. 7 (210 °C). 

Étalez les champignons sur 
une pâte feuilletée, posez le fi- 
let déficelé et enveloppez-le de 
pâte. Soudez les bords à l'œuf, 
et placez-le soudures dessous 
sur une tóle tapissée d'un pa- 
pier cuisson. Décorez de lanie- 
res de pâte feuilletée et dorez à 
l'œuf. Enfournez pour 25 min. 


Faites reposer le róti 15 min 
à l'entrée du four éteint. Ser- 
vez-le avec la sauce au persil et 
décoré de brins de thym frais. 


Conseil : pas de condiment 
balsamique blanc ? Utilisez 
alors du vinaigre de xérès. 


Lh pauillac. 
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MENU DES AMIS 


Ananas rôti 
au Champagne 
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Ke Fondues Autour du poélon, chacun 
—————— embroche à son rythme et 


/ p» # La Dourguignonné assaisonne à son goût. 
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ži Mont-d'or au four 
Bouilton chinois 


Desserts 
Café gourmand 
Crème renversée 
a la Chicorée 
Ananas rôti äi 
champagne 
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Fondus 






Escortée d'entrées 
légères et de mini 
desserts, la fondue 
plait a tout le monde. 
Alors, savoyarde, 
bourguignonne ou 
chinoise, ce soir ? 





Velouté de br 


tuiles au fro mocolis. 


age 






GAGE! 


RECETTES PAGES SUIVANTES > 


Cuisine Actuelle - 41 


| MENU DES AMIS 


Crème ` 
renversee 
a la 
chicorée 


42 - Cuisine Actuelle 


— Salade 
Soleil d'hiver 


Sauce barbecue 


Épépinez 1 petit piment et émincez-le. 
Pelez et hachez 1 oignon. Laissez-les 
fondre 5 min dans une casserole avec 
2 cuil. à soupe d'huile. Ajoutez 1/2 flacon 
de ketchup et 3 carrés de chocolat ou 
1 cuil. à café de café instantané. Laissez 
mijoter 10 min puis ajoutez un filet de 
jus de citron vert. Servez tiède ou froid. 


Mayonnaise 
AUX olives 

Mettez 3 gousses d'ail pelées 
dans une casserole, couvrez 
d'eau froide puis cuisez 5 min. 
Egouttez et écrasez-les. Dans un 
bol, fouettez 1 jaune d'œuf avec 
f cuil. à soupe de moutarde, du 
sel et du poivre. Fouettez en 
ajoutant peu à peu 10 cl d'huile 
de tournesol puis 10 cl d'huile 
d'olive. Incorporez la purée d'ail 
et 50 g d'olives vertes hachées. 





Crème de 
betterave aux 
moules 


Grattez et rincez les moules. Ciselez 
les échalotes et faites-les dorer 
dans une cocotte avec le beurre 
chaud. Ajoutez les moules, le vin 
et du poivre. Faites cuire 5 min à 
couvert sur feu vif, jusqu'à ce que 
| les moules soient ouvertes. 





Egouttez et décoquillez les trois 
quarts des moules. Faites réduire 
le jus de cuisson. Ajoutez les bet- 
teraves pelées et coupees en mor- 
ceaux. Mixez, réservez au chaud 


Fouettez la creme en chantilly, Salez, 
poivrez. Versez dans quatre verres 
à whisky une couche de crème de 
betterave. Complétez d'un peu de 
chantilly salée et de rondelles 
d'oignons. Parsemez de moules 
deécoquillées. Décorez des moules 
réservées et de pluches d'aneth. 





Choisissez des moules de bouchot 
plus goüteuses et plus petites 
que les moules d'Espagne. 


' VIT : crozes-hermitage. ` 









Risotto aux 
coques å la 
portugaise 


| Lavez les coques dans plusieurs 

eaux et égouttez-les. Faites-les 
ouvrir dans une casserole sur feu 
vif. Egouttez. Décoquillez la moitié 
et filtrez le jus de cuisson. Diluez le 
safran dans le bouillon chaud. 























* $? Epepinez le piment et nettoyez le 
. blanc de poireau. Hachez-les et 
faites suer dans une cocotte avec 
l'huile et 20 g de beurre. Ajoutez le 
riz et remuez 3 min. Versez le vin et 
cuisez jusqu'à ce qu'il s'évapore. 


? Tout en remuant, ajoutez le jus de 
cuisson des coques et versez le 
bouillon petit à petit. Faites cuire 
environ 20 min. Ajoutez les coques 
et le reste de beurre en parcelles. 
Vérifiez l'assaisonnement. Servez. 


è | | de coques 

e 1 blanc de poireau 

e 1/2 piment rouge 

e 240 g de riz rond 

è 15 cl de vin 
blanc sec 

e 40 cl de bouillon 
de coquillages 
(Ariaké) 

è 1 cuil. à soupe 
d'huile d'olive 

e 50 a de beurre 

el dose de safran 


Si Plus saveur 
e sel, poivre, 


Versez le bouillon louche aprés 
louche en remuant, jusqu'à ce 
qu'il soit totalement absorbe. 


Le VIN : vinho verde. 
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Millefeuille de 
betterave au 
fromage frais 


Pelez et coupez les betteraves en 
tranches. Fouettez le vinaigre avec 
du sel, du poivre et l'huile d'olive. 
Faites-y mariner les betteraves. 


Mélangez le cottage-cheese et les 
| noisettes concassees. Salez et 
poivrez. Montez chaque millefeuille 
sur quatre petites assiettes, tout en 
alternant la preparation au froma- 
DISETLES ge et les tranches de betterave 
- | égouttées. Nappez les millefeuilles 
d'1 cuil. à café de miel liquide et 
servez-les sans attendre. 















| e EN 
Le cottage-cheese, fromage frais 
| a la texture granuleuse, est vendu 
en pot au rayon fromage blanc. 


DA 
J 


VİN : buzet. 





ne =" 000 





Risotto 
safrané au 
saumon 


D | | ex l'oignon et faites-le fondre 


Poissons 





dans le beurre chaud. Ajoutez le 
riz, remuez 3 min et versez le vin. 
Cuisez 5 min. Tout en mélangeant 
régulièrement, ajoutez le bouillon 
avec le safran, en trois ou quatre 
fois. Salez, poivrez. Laissez mijoter 
pendant 15 min. Les grains de riz 
doivent être bien moelleux. 





e 250 g de filet 
de saumon 
sans peau 
è 240 g de riz rond 
e 1 oignon 
è 1 cuil. à soupe de 
ciboulette ciselóe 
e 20 cl de vin blanc 
e 40 ci de bouillon 
ə 50 g de parmesan 
è 2 Cuil. à Soupe 
de mascarpone 
e 20 g de beurre 
e 1 dose de safran 
e sel, poivre. 


Deécoupez le saumon en cubes et 
ajoutez-les au risotto en remuant 
delicatement. Recouvrez et cuisez 
2-3 min. Incorporez le mascarpone 
et le parmesan râpé. Parsemez de 
ciboulette et servez aussitôt. 


Plus saveur 

Si le riz n'est pas assez cuit, vous 
pouvez ajouter petit à petit un peu 
d'eau bouillante en remuant, 


Le vin : graves blanc. 


Velouté de 
betterave à 
la bière 
Pelez et coupez les betteraves et 
les pommes de terre en dés. Pelez, 
hachez l'ail et l'échalote, puis faites- 


les fondre pendant 5 min dans une 
cocotte avec le beurre chaud. 


Ajoutez les des de légumes, le 
4-épices, du sel, du poivre. Cuisez 
5 min. Versez la biere et le bouillon 
| de volaille. Portez à ébullition et 
S | cuisez 20 min. Mixez finement avec 

2s | la creme, versez dans des tasses, 
| décorez de ciboulette et servez. 


—— — 
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Préférez les petites betteraves, 
| car les grosses betteraves sont 
| qu iud plus fibreuses. 


La JISSC bière blonde. 









Poissons Cuisine Actuelle 


Risotto 
au crabe au 
vin jaune 


Pelez et hachez l'oignon. Faites-le 
suer dans une cocotte avec 20 g 
de beurre. Ajoutez le riz et remuez 
3 min. Versez le vin jaune. Laissez 
mijoter en remuant sans cesse, 
jusqu'a absorption du vin. 


















) Incorporez petit à petit le bouillon 
. en mélangeant. Cuisez 18-20 min. 
Décortiquez les pinces de crabe et 
ajoutez-les au risotto avec les olives. 
Mélangez 1 min sur feu doux. Liez 
avec le parmesan rapé et 30 g de 
beurre. Versez dans des bols, puis 
décorez de roquette et servez. 


e300gdepinces | 
de crabe fraiches 
ou surgelées 

e 1 oignon 

è 1 poignée de 
roquette 

è 240 g de riz rond | 

e 50 g d'olives noires 
dénovautées 

e 40 g de parmesan 

è 15 ci de vin jaune 

e 40 cl de bouillon 

e 50 g de beurre. 


Plus saveur 
Choisissez plutôt du riz rond, très 
riche en amidon. Les meilleurs 
sont les riz Arborio ou Carnaroli. 


Le vin : vin jaune. 





—o— o - 


Ta -tare re 
de betterave 
aux pommes 
Rincez, séchez les feuilles de laitue. 
Pelez et ciselez l'oignon. Epépinez, 
decoupez les pommes en des et 


citronnez-les. Pelez les betteraves 
et coupez-les en cubes. 


Fouettez le vinaigre et l'huile dans 
un saladier avec du sel et du poivre. 
Ajoutez les betteraves, l'oignon, les 
dés de pommes. Mélangez. Tapis- 
sez quatre bols de feuilles de laitue 
et remplissez de tartare. Décorez 
de graines germées et servez. 


Utilisez les graines germées de 
votre choix : luzerne, tournesol, 
jeunes pousses de moutarde... 
Vous les trouverez au rayon frais 
des supermarchés bio. 





. beaujolais. 





Poissons Cuisine Actuelle 
Risotto 
aux crevettes 
Épluchez et hachez l'oignon et l'ail. 
Pelez, rāpez le gingembre. Faites- 


les dorer pendant 5 min dans une 
cocotte avec le beurre chaud. 


| 


Ajoutez le riz, les tornates et le lait 
de coco. Cuisez 5 min en remuant, 
puis versez progressivement le 
bouillon et le curcuma. Recouvrez 
et faites mijoter 15 min en mélan- 
geant sans cesse. À la fin de la 
cuisson, ajoutez les crevettes et 
mélangez 2 min à feu doux. Vérifiez 
l'assaisonnement et servez vite. 


è 18 crevettes cuites 
décortiquées 

e 240 g de riz rond 

el oignon 

e 2 gousses d'ail 

e 200 g de tomates 
concassées en 
boite 

è 20 cl de bouillon 
de volaille 

e 20 cl de lait de 
COCO 

e 20 g de beurre 

è 2 cm de 
gingembre frais 

e 1 cuil. à soupe 
rase de curcuma 


Plus saveur | . 
Utilisez une cocotte avec un fond 
résistant et remuez constamment 
pour éviter que le riz n'attache. 


Le vin : pinot blanc d'Alsace. 





è sel. 





UISINE Actuelle 
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Viandes 


Courgettes 
gratinées au 
jambon 


4 Faites fondre 30 g de beurre dans 
une casserole. Ajoutez la farine et 
remuez quelques minutes. Arrosez 
du lait froid et portez à ébullition en 
mélangeant. Laissez cuire pendant 
3-4 min. Salez et poivrez. 


"UNE C Otez les extrémités des courgettes 
EN <et lavez-les. Cuisez-les 7-8 min 
dans de l'eau bouillante salée et 
égouttez-les bien. Enveloppez 
chaque courgette d'1 tranche de 
jambon et coupez-les en deux. 





anches de 
jambon blanc 

e 6 longues 
courgettes 

e 30 g de farine 

e 25 cl de lait 

e 100 g d'emmental 
râpé 

e 40 g de beurre 

e sel, poivre. 


^» Beurrez quatre petits plats à four. 

«J Etalez dans chacun 3 cuil. à soupe 
de béchamel. Disposez-y 3 petits 
troncons de courgette. Nappez de 
bechamel et parsemez de fromage 
râpé. Enfournez pour 5 min sous le 
gril préchauffé et servez aussitôt. 


Plus pratique &— 
Employez une brik de 50 cl de 
béchamel et cuisez les courgettes 
quelques heures à l'avance. Faites 
gratiner juste avant de servir. 


Le vin : bouzy. 








Soufflés glacés 
a l'orange 

Ràpez le zeste d'orange. Récupérez 

le jus. Portez à ébullition le sucre 


et le jus d'orange. Cuisez jusqu'à 
ce que le mélange soit sirupeux. 


Fouettez les blancs en neige. Arro- 
sez du sirop en filet. Fouettez jus- 
qu'a refroidissement. Incorporez la 
crème fouettée en chantilly, le zes- 
te räpé et le Grand Marnier. 





Pliez en deux des bandes de pa- 
pier sulfurisé, Scotchez-les autour 
des ramequins pour surélever les 
bords d'1,5 cm. Versez la pâte, lis- 
sez à la spatule et réfrigérez 4 h. 
Retirez les collerettes et servez. 


Sortez les ramequins 10 min à 
l'avance du congélateur pour que 
les soufflés soient moelleux, 


crémant de Limoux. 





viandes 


jambon blanc 

e 2 œufs 

è 2 cuil. à soupe 
de fines herbes 
hachées (persil 
et ciboulette) 

e 50 g de fromage 
rapé 

e 4 pétales de 
tomates séchées 

e 15 ci de crème 
liquide 

e sel, poivre moulu. 
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fines herbes 


4 Chauffez le four sur th. 6 (180 °C) 

| Hachez 4 tranches de jambon e 
les tomates. Fouettez les ceuf: 
avec la crème. Salez et poivre: 
bien. Ajoutez le jambon, le fromage 
les herbes et les tomates. 


Tapissez quatre ramequins haut: 


m ^O 
D À de tranches de jambon coupée: 


en deux, en les laissant dépasse: 
Versez la préparation et rabattez li 
jambon dessus. Glissez dans li 
four pour 25 min. Laissez tiédir e 
démoulez sur les assiettes. 


Plus saveur. . . 
Accompagnez ces timbales 
d'aubergines juste grillées au four 
avec un filet d'huile d'olive. 


Le vin : cótes-de-provence. 


Tarte oranges 
et noix 
Découpez les oranges en tranche: 
fines. Couvrez-les d'eau dans uni 
casserole avec 80 g de sucre et l 
cannelle. Posez un disque de pa 
pier sulfurisé à la surface. Portez : 
ébullition et faites mijoter 6-7 min 
Laissez refroidir dans la casserole 


Etalez la pâte sur un moule rectan 
gulaire beurre et farine. Couvrez di 
papier et de haricots secs. Cuise 
20 min à four th. 6-7 (200 °C). 


Fouettez le reste de beurre et d 
sucre. Ajoutez l'œuf et les noix ha 
chées. Retirez le papier et le les! 
Etalez le mélange sur le fond di 
tarte. Disposez les rondelle: 
d'oranges égouttées et enfourne 
pour 15-20 min. Servez tiède. 


Faites réduire de moitié le sirop 
des oranges et nappez-en la tarte 
des qu'elle est refroidie. 


cótes-de-bergerac. 






















fiandes visine Actuelle 


Pommes de 

terre farcies 
au jambon 

| Chauffez le four sur th. 6-7 (200 *C). 
| Lavez les pommes de terre, puis 
E enveloppez-les dans une feuille de 
papier d'aluminium. Placez-les 
dans un plat et glissez-les dans le 
four pendant 45-50 min. 





"our 4 personnes 
"réparation : 20 min 
uisson : 55 min 

e 4 pommes de 
terre à chair 
fondante (samba, 
monalisa) 

e 80 g d'allumettes | 
de jambon 





| Retirez l'aluminium. Découpez un 
| & chapeau aux pommes de terre et 
creusez-les très délicatement en 
conservant 1 cm de chair, Mélan- 
gez la pulpe intérieure avec la crème, 
là ciboulette ciselée et le jaune 
d'œuf. Salez et poivrez. 


e 1 botte de | Garnissez-en les pommes de terre. 
ciboulette wd Parsemez du jambon. Placez-les 

e 4 cuil. à soupe dans un plat beurré et enfournez- 
de crème fraiche | les pour 5-6 min. Servez chaud. 
épaisse 

e 1 jaune d'ceuf 

e 10 g de beurre 

e sel, poivre. 






Plus saveur 
Présentez-les avec une salade 
verte assaisonnée de vinaigre de 
cidre, d'huile de noix et parsemée 
de quelques cerneaux de noix. 


Le vin: anjou. 





Salade 
J 4 
d'oranges à 
me. : 
l'orientale 
Prélevez le zeste d'1 orange, puis 
émincez-le. Ébouillantez-le 1 min. 
Versez le sucre et 10 cl d'eau dans 


une casserole. Ajoutez le zeste et 
faites cuire 15 min sur feu doux. 


Faites tiédir le miel et ajoutez la 
menthe. Epluchez les oranges et 
découpez-les en tranches. Placez- 
les dans un récipient, versez l'eau 
de fleur d'oranger et le miel à la 
menthe. Mélangez bien et faites 
mariner 30 min au réfrigérateur. 


Répartissez dans des assiettes 
creuses les oranges et leur mari- 
nade. Décorez des zestes égouttés 
et servez avec de la brioche. 


Retirez toutes les peaux blanches 
sur les segments d'oranges, car 
elles donnent de l'amertume. 


: thé à la 


menthe ou au jasmin. 


| +1 pâte brisée 


Cuisine Actuelle 


Quiche 
en millefeuille 
de jambon 


| Etalez la páte avec son papier sur 
un moule à tarte. Piquez le fond 
avec une fourchette et réfrigérez. 
Chauffez le four sur th. 6-7 (200 °C). 
Eliminez la croüte du fromage et 
découpez-le en fines lamelles. 


"álesstetzi- 


3 Fouettez les œufs avec le lait et la 

= crème fraiche. Salez, poivrez et 
ajoutez 2 pincées de muscade. 
Intercalez sur le fond de tarte les 
tranches de jambon, les lamelles 
de fromage et le mélange aux 
œufs. Terminez par celui-ci et glis- 
sez dans le four pour 35-40 min. 
Démoulez et servez aussitôt. 


e 6 tranches de 
jambon blanc 
e 250 g de tomme 

de chèvre 
e 25 ci de lait 
e 250 g de creme 
fraiche épaisse 
e 3 œufs 
e muscade rápée 
e sel, poivre 
du moulin. 


Plus saveur | . 
Ne fouettez pas trop longtemps 
les œufs et la creme. Le mélange 
deviendrait un peu trop liquide. 


L.e vin : cótes-du-rhóne. 


























Petites 
cremes 
alorange 


Chauffez le four sur th, 5 (150 °C). 
Pressez les oranges. Fouettez le 
beurre et le sucre dans un saladier. 
Ajoutez la Maizena, 2 ceufs, 2 jaunes 
d'œufs, la crème liquide et le jus 
des oranges. Mélangez bien. 


Répartissez la préparation dans 
quatre ramequins. Cuisez 45 min 
au four au bain-marie couvert d'un 
papier sulfurisé. Laissez refroidir et 
placez 1 h au frais. Décorez d'écor- 
ces d'oranges confites et servez. 


Glissez un carré de chocolat ou 
une truffe au chocolat dans les 
cremes juste avant de les cuire. 


muscat de Corse. 





Dr: | La fondue 
P x. ÈN bourguignonne 


À Pour 6 personnes 
R T | ) à Prêt en 10 min 


| Coupez 1,2 kg de viande en cubes de 
2 cm de côté. Versez 75 cl d'huile de pé- 
Ge pins de raisin ou de tournesol dans un 
caquelon et faites chauffer sans laisser 
) fumer (160 °C). Placez le caquelon sur 
le réchaud à fondue allumé au centre de 
la table. Chacun cuira à son goût, de 1 à 
3 min, ses bouchées de viande piquées 
sur une longue fourchette et les assai- 

sonnera avec les sauces proposées. 





La bourguignonne 


tradi réclame de ` | | Le vin : bourgogne passe-tout-grains. 
bons morceaux de i 


! bœuf à poeler : 
filet, faux-filet ou 
rusmstéeck, On peut 
y ajouter blanc de 
poulet ou de dinde. 


Café gourmand 





dëi 
Beurre aux herbes 
Sortez 150 g de beurre à température am- 
biante. Pelez 1 échalote et 1 gousse d'ail. b 
Lavez et effeuillez 10 brins de persil plat et ,F AN 


10 brins d'estragon. Mixez les herbes avec vs T- de 
Taj 








l'échalote, l'ail et le beurre mou. Poivrez, sa- 
lez, versez dans une coupelle et réfrigérez. 


Sauce À 
au fromage 
blanc 


Mélangez 250 g de fromage 

blanc battu avec 2 cuil. 4 soupe 

de moutarde forte, 1 cuil, à café 

de jus de citron et 1 pincée de P | 

sel, Ajoutez 3 gros cornichons d Mont-d'or 
hachés, 1 cuil. à soupe de cibou- | au four 

lette ciselée et 1 pincée de thym. 
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soja e 4 cm de gingembre 
frais » sel, poivre. 


| Pelez les carottes, nettoyez 
! lepoireau et le fenouil. Cou- 
pez-les fins batonnets. Pelez 
et hachez le gingembre et l'ail. 
Portez le bouillon à ébullition, 
ajoutez les légumes, l'ail et le 





Bouillon 


gingembre. Laissez mijoter à 

chinois couvert 10 min sur feu doux. 
* 20 min Découpez le saumon et le 

: 15min ^ rumsteck en fines languet- 


tes, deposez-les sur des plats. 
Disposez les crevettes et les 
Saint-Jacques en coupelles. 


Pour 6 personnes 

400 g de rumsteck ` 

2 pavés de saumon ` 
très frais e 18 coquilles 
Saint-Jacques è 300g _ 
de crevettes moyennes 
crues è 1/2 bulbe de 
fenouil s 2 gousses d'ail - 


2 carottes » 1 poireau 


Z. Versez le bouillon chaud 
Jl dans le poelon, posez-le 
sur le réchaud allumé. Main- 
tenez a fremissements, ajou- 
tez la coriandre effeuillée. Ré- 
partissez la sauce soja dans 
six coupelles. Chacun cuira ses 


6 brins de coriandre bouchées dans le bouillon à 
^ l'aade d'une pique, puis les pas- 
BLOOD obe sera dans la sauce soja. 
bœuf ou légumes, Ariaké, 


ti Biere blonde 
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Mont-d'or 
au four 


: 10 min 
: A0 min 


Pour 6 personnes 
1 fromage mont- d'or 
(environ 500g) - 100g 


de viande : des Grisons 
1 gousse ` 














en tranches 
d'ail « 1 kg de pommes 
de terre è 1 petit pain de 
campagne 10 cl de vin 


blanc sec de Savoie è sel. 


1 Faites cuire les pommes de 

! terre dans leur peau environ 
30 min à l'eau salée. Préchauf- 
tez le four sur th. 6 (180 °C). 
Retirez le couvercle du froma- 
ge et laissez-le dans sa boite. 
Enveloppez-la de papier d'alu- 
minium pour la protéger. 


77 Déposez la boite du mont- 
- d'or dans un plat allant au 
four. Piquez la croüte du fro- 


E 






mage a la fourchette, creusez 
légèrement au centre et ajou- 
tez l'ail haché et le vin. Passez 
au four 20 min. Quand le fro- 
mage est fondu, mélangez et 
laissez dorer le dessus. 


Débarrassez le fromage 

# de l'aluminium, servez-le 

avec les pommes de terre, la 

viande des Grisons et le pain 
détaillé en petits cubes. 


Roussette de Savoie 


La fondue, c'est bon mais chaud. 


Prête à 


On se méfie du poélon bouillant, 
à poser sur un réchaud spécial au 
centre de la table. Et on missionne 
un responsable : le liquide du 
poélon ne doit jamais surchauffer. 


Salade Soleil d'hiver 


: 25 min 
D min 


ARA 


Pour 6 personnes 
3 grosses oranges 
» 400 g de betterave cuite 
300 g de carottes « 3 cuil. 
à soupe de cerneaux de 


























noix e 10 brins de persil 


5 cuil. à s. d'huile d'olive 
ou de noix » sel, poivre. 





| Pelez deux oranges à vif et 
! détachez leurs segments 
au-dessus d'une casserole 
pour récupérer le jus. Ajoutez 
le jus de la dernière. Pelez, dé- 
bitez les carottes en rondelles 
d'environ 5 mm et ajoutez-les. 
Portez à ébullition puis laissez 
mijoter 15 min à couvert, en 
les gardant un peu fermes. 


Dans un bol, fouettez le jus 

des carottes avec l'huile, 
salez, poivrez. Pelez et emin- 
cez la betterave. Disposez la 
betterave, les oranges et les 
carottes dans un saladier puis 
arrosez de vinaigrette. Parse- 
mez de persil ciselé et servez. 











La Potagére prend tout son temps pour sélectionner des légumes 
issus de l'Agriculture Biologique et les faire mijoter longuement selon 
ses recettes "comme à la maison”. Ainsi, avec La Potagère, vous 
pouvez tout simplement vous préparer rapidement 
des soupes naturellement savoureuses 

et équilibrées sans sacrifier les plaisirs qui 
font votre vie d'aujourd'hui. Alors, ne vous prive? 
plus de ce qui est bon si vous avez autre chose 
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UR VOTRE SANTÉ, PRATIQUEZ UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE RÉGULIÈRE. vu np 
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Velouté de 
brocolis, tuiles 
au i fromage 


: 20 min 
30 min 


Pour 6 personnes 


1,2 kg de brocolis 
6 oignons fanes » 75 cl 


de bouillon de volaille 
ou de légumes (1 cube) 
30 g de beurre « 15 cl 


de crè crème ie liquide « 1 bloc 
















 - We 


Profitez des fondues tout 
l'hiver et suivez nos astuces 
pour les alléger. Rendez- 
vous rubrique Dossiers 
gourmands / Tendance cuisine 

sur www.cuisireactuelle.fr 





de 120 g de parmesan 

1 cuil. à soupe de 
vinaigre balsamique » sel, 
piment d'Espelette. 


| Séparez les bouquets des 
| brocolis, passez-les sous 
l'eau et égouttez-les. Nettoyez 
les oignons puis émincez-les 
avec leurs fanes. Préchauffez 
le four sur th. 7 (210 °C). 


! Dans une casserole avec 
» le beurre chaud, laissez 
fondre 5 min trois quarts des 
oignons, ajoutez les brocolis 
et remuez 3 min. Arrosez de 
bouillon, puis cuisez 20 min. 
Versez la crème et portez à 
ébullition. Mixez et salez. 


/ Râpez le parmesan et dė- 
Jl posez-le par cuillerées à 
soupe étalées sur une plaque 
antiadhésive. Enfournez pour 
quelques minutes, jusqu'a 
obtenir des tuiles blondes. 


1 Parsemez le velouté du 
| reste des oignons, d'une 
pincée de piment d' Espelette 
et de quelques gouttes de vi- 
naigre balsamique. Décorez 
des tuiles et servez aussitôt, 


Ananas rôti au champagne 


"15min 
2h 
n : 30 min 


Pour 6 personnes 


1 gros ananas » 200 g 





de sucre roux » 1 gousse 
de vanille ə 4 clous de 
girofle ə 1 bouteille de 
champagne ou crémant 


(alsace, bourgogne). 


1 Pelez l'ananas, supprimez 

! les yeux noirs, piquez-le de 
clous de girofle et de mor- 
ceaux de vanille et poudrez-le 
de sucre dans un plat à four. 
Laissez au repos 2 h. Allumez 
le four sur th. 7 (210 "CH 


7*7 Enfournez l'ananas pour 
æ 30 min en l'arrosant sou- 
vent de son jus. Laissez tiédir, 
tranchez et versez-le dans une 
coupe. Couvrez-le de cham- 
pagne bien froid et servez vite. 


Café 
| gourmand 


: 10 min 
15 min 


Hour 6 personnes 
+ 6 espressos bien 
chauds s 6 petits verres 
de liqueur de châtaigne 
150 g de chocolat ` 
noir 100 g de beurre + 
10 g » 3 œufs » 80 g de 
sucre cassonade » 70 g 
de farine ə 1/2 paquet 
de levure chimique » 50 g 


de cerneaux de noix. 











| Réfrigérez la liqueur. Hachez 
1 le chocolat, faites-le fondre 
avec le beurre 1 min 30 au mi- 
cro-ondes puissance maxi en 
remuant deux à trois fois. 


-J Fouettez les œufs avec la 
e cassonade. Ajoutez la fta- 
nne et la levure tamisées, puis 








le mélange chocolat-beurre. 
Melangez avec soin et ajoutez 
les cerneaux de noix concas- 
ses, Versez dans un moule en 
verre beurré puis enfournez 
au micro-ondes pour 5 min, à 
puissance maximale. 


ZZ Laissez reposer le brownie 
S 5-6 min. Démoulez-le puis 
découpez-le encore tiede en 
bouchées. Servez-les sur six 
assiettes avec un espresso 
brülant et un verre de liqueur 
glacée au moment du dessert. 





Creme renversée à la chicorée 


: 20 min 
1:3) 
35 min 


Pour 6 personnes 
75 cl de lait 5 œufs 
200 g de sucre » 1 belle 
cuil. à soupe de chicorée 
liquide 2 cuil. à café 
d'extrait de vanille « 200 g 


de framboises ə sel. 





| Portez le lait à ébullition 
|! dans une casserole avec 
une pincée de sel. Préchauf- 
fez le four à th. 6 (180 *C). 


*7 Fouettez les œufs avec 

* 100 g de sucre et l'extrait 
de vanille dans un saladier. 
Ajoutez le lait très chaud ré- 
partissez en filtrant dans six 


ramequins. Disposez-les dans 
un plat à four tapissé de pa- 
pier sulfurisé, Versez de l'eau 
chaude dans le plat, jusqu'à 
mi-hauteur des ramequins. 
Enfournez pour 30 min. 


E. Vérifiez la cuisson avec la 
,, lame d'un couteau, elle dort 
en ressortir propre. Laissez 
tiedir et placez au frais 3 h. 


| Faites un caramel blond 

| avec 100 gde sucre etune 
cuillerée à café d'eau. Ajoutez 
la chicorée, remuez et laissez 
refroidir en sirop. Au besoin, 
ajoutez un peu d'eau. 


£ Démoulez les ramequins 
cl Sur Six assiettes, garnissez 
de framboises et nappez-les 
de caramel à la chicorée. 


6 triblade 


Le 1°" mixeur plongeant 

doté d'un pied extra large pour 
réaliser des soupes parfaitement 
onctueuses en un tournemain. 








| AJT 





NOUVEAU MIXEUR PLONGEANT TRIBLADE 


Grāce à ses 3 grandes lames décalées en hauteur et sa puissance 

de 700 W, il travaille plus rapidement et plus efficacement que les mixeurs 
plongeants traditionnels. 

Son pied extra large de 10 cm de diamétre, permet de mixer des grandes 
quantités en un temps record. Réalisez ainsi de délicieux veloutés et 

des Soupes crémeuses pour toute la famille. Sa forme unique évite les 

, éclaboussures méme pour des préparations tres liquides. 

WI Enfin, d'une hauteur de 19 cm, il s'adapte à tous les récipients. 
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ENVIE DU MOIS — 
Soupe AUX : — 
champignons mêlés j 


Pour 4 personnes 

è 450 g de champignons hachės æ 1 gousse 
d'ail e 1 oignon e 200 g de pommes de terre 
è 2 branches de céleri è 30 g de beurre e 1 | 
de bouillon de légumes e 2 cuil. à s. de persil 
e creme de raifort (facultatif) e sel et poivre. 
Dans une grande casserole, faites fondre le 
beurre et mettez-y l'ail, le celeri et l'oignon 
émincés à revenir 4 min à feu modéré. Ajoutez 
les champignons, puis apres 5 min, le bouillon 
et les pommes de terre. Laissez mijoter 30 min. 
Mixez. Salez, poivrez et parsemez de persil. 
Servez vite, accompagné de creme de raifort. 


T est la 


de homard Fur Recettes extraites 
Pour 4 personnes S de Soup Book, 
è 1 homard cuit è 50 g de WÉI TM ie 200 recettes ` 





beurre e 1 oignon e 1 carotte savoureuses. Ed. 
e 1 poireau e 2 branches de 
céleri è 1 feuille de laurier, 

1 brin d'estragon 2 gousses 


: | L Prisma/Guisine 
2 d ! P Actuelle, 1995 € 

En librairies et 
grandes surfaces. 









d'ail e 4 tomates è 75 g de | SB l FRAÎCHES SAINES 
| ISON ` NATURELLES 
purée de tomate e 12 cl de d DE SA : 


cognac e 1,7 | de fumet de 
poisson e 10 cl de vin blanc 
è 12 cl de crème e 1/2 citron 
e 1 pincée de cayenne 

è ciboulette, è sel et poivre. 


Décortiquez le homard et 
détaillez-le en dés. Détachez 
les pattes, puis concassez la 
carapace. Dans une grande 
poële, faites fondre le beurre 
et mettez-y les léqumes 
éminces, les herbes et l'ail à 
revenir 10 min. Ajoutez la 
carapace, la purée de tomate, 
les tomates concassées, le 
cognac, le vin et le fumet, 
Portez à ébullition et laissez 
mijoter 1 h. Laissez tiédir et 
mixez par à-coups, afin de 
réduire la carapace en petits 
morceaux. Filtrez à travers 
une passoire fine, en pressant 
bien. Filtrez à nouveau, puis 
réchauffez à feu doux. Portez 
à ébullition, ajoutez les dés 

de homard et la crème. Goutez 
et rectifiez l assaisonnement 
en sel et poivre, ajoutez le jus 
de citron et le piment. Servez 
parsemé de ciboulette ciselée. 


Zeen ler 


es 
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rémentez de grai * 









J'aime! 


5 soupes mixées avec 
goût et idées vont réchauffer 
votre soirée cosy. 








Velouté A 


E pistache 


Pour 4 personnes — gott Pour 2 à 3 personnes 
+ 225 g de lingots FE ai] e 125 g de pistaches non 
e 2 oignons e 2 TT feuille alées, décortiquées | 
e 1 feui salées, décortiquées 
de es tiges de persil le e 6 capsules de carda- 
> lauri tes e 3 cuil. à s. d'hu mome e 1/2 cuil. à café 
e3 Ber il. à s. de jus de de graines de coriandre 
d'olive e $ de bouillon de légu- grillées e 1 piment vert 
citron e 1,2 de pancetta e 85 9 de e 6 oignons nouveaux 
mes e 60 9 tits dés e sel, poivre. e 2 gousses d'ail ə 25 g de 
fontina en peus Le. faites revenir beurre e 2,5 cm de gingem- 
Dans une nr feu doux avec bre e 1 pincée de massalé 
les oignons ^ d'huile. Ajoutez l'ail, e 45 cl de bouillon de légumes 
deux OUT ËTT i utez les haricots, e 10 cl de créme fleurette e 1 cuil. à 
fer ech is laurier, le pers s. de coriandre ciselée e sel, poivre. 
1e CE ppp ouilion, p 
tron et le boul 
le dc à couvert L h ze et Réservez une cuillerée de pistaches et mixez le reste avec le piment et 
laissez moz le laurier, MIxez, s le 12 cl d'eau chaude. Pilez la cardamome et les graines de coriandre. Dans 
pss Chauftez le reste : pr la une casserole, faites fondre le beurre et mettez-y l'ail, les oignons et le 
aites-y revenir les échalo j CR gingembre émincés à revenir 3 min. Ajoutez le massalé et les épices pilées. 
ee cita émincés. Réchau y Faites rissoler 1 min, puis incorporez la pâte de pistaches et mouillez avec 
pam incorporez le fromag® Sotta. le bouillon. Laissez mijoter 15 min à découvert. Mixez, ajoutez la crème 
ees -z avec échalotes et pen | et la coriandre, puis salez et poivrez. Garnissez de pistaches concassées. 
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1 Thé nature Le carré en 
ardoise change de role à 
volonté : dessous-de-plat 
ou set de table sur lequel 
poser thé ou infusion. 38 x 
38 cm, 16 €. Théiére en 
porcelaine "habillée" de 
tricot torsadé, 1 |, 42,60 €. 
Mug, 10,70 €. Tasse avec 
soucoupe, 11,40 €. L'en- 
semble Asa. 2 Si naturel 
Set petit prix de 24 cou- 
verts en acier inoxydable 
et manche en hétre mas- 
sif, 35 €. Ikea. -3 Design 
En faïence épaisse ajou- 
rée, une corbeille à fruits, 
à pain... qui ne cache rien, 
Ø 40 cm, 44 €. Sia. A Tous 
usages Une nappe pur lin 
qui donne bonne mine à 
l'argent et au cristal, ou 
méme à un couvert rusti- 
que, 2,70 x 1,80 m, 50 €. 
Habitat. 5 Brut de taille 
A peine lissés, des plats 
en bois de manguier par- 
faits pour biscuits apéro, 
fruits secs, etc., L 50 cm, 
35 € : 40 cm, 26 € : 38 cm, 
22 €. The Conran Shop. 
G Accordéon En bouleau 
massif, facon empilement 
de rondelles, un moulin 
géant double usage ` poi- 
vre ou épices, H 39 cm, 
19,90 €. Ikea. 7 Matières 
brutes Le plateau en saule 
joue la sobriété, L 55 cm, 
19,90 €. Et les bois en 
porcelaine bicolore affi- 
chent des couleurs primai- 
res, Six coloris, 6 € piece. 
L'ensemble Fly. & Facon 
coffre Une huche à pain 
en acacia huilé, L 32 x | 23 
x H 15 em, 40 €. Lapadd. 
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Vrai ou faux bois, ardoise, laine 
en trompe-l'œil, la table mise et 
gagne sur la carte du naturel. 
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E Adresses en fin de numéro 








9 Élégance Un saladier 
en grés, O 45 cm, 28 €. 
Habitat. A accompagner 
de couverts à salade en 
porcelaine à manche en 
bois d'ébene, 15 €. Asa. 
10 En boule Ambiance 
nature avec ces boules en 
silicone recouvertes de 
rondins de bois collés ou 
de brindilles entrelacées, 
11 € pièce. Galeries La- 
fayette. 11 Rustique chic 
Un set de table en paille 
tressée, © 30 cm, 10 €. 
Maisons du Monde. Des- 
sus, en céramique vernie, 
une cruche, un gobelet à 
couvercle et une assiette 
pour un goüter chaud. 
72 € l'ensemble. Think et 
More. 12 Belle cloche En 
verre épais posé sur une 
tranche de tronc d'arbre, 
l'abri idéal des fromages. 
H 23 x Ø 24 cm, 66 €. Le 
Grand Comptoir. 13 À 
tricoter Bougies pelotes 
de laine, H 9,5 cm, 19 € 
pièce. Ou bougie vêtue de 
lainage, H 17 cm, 30,50 €. 
Bougies La Francaise. 
14 Sylvestre Cabossé 
comme un vieil arbre, un 
service à boisson en céra- 
mique vernie. La carafe 
et ses 4 gobelets, 74 €. 
Home Autour du Monde. 
15 Trompe-l'eil Un sim- 
ple tronçon de branche 
abrite une bougie tel un 
écrin, H 14 x © 12 cm, 25 €. 
Home Autour du Monde. 
16 Travail d'artiste pro- 
duit artisanalement, un 
plateau en bois de palmier 
au montage tres soigné, 
H 12x © 45 cm. 80 €. Eno. 
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Réalisation : Hélène de Vaublanc 





Pour une cuisine légere et rapide ! 


Que ce soit au four ou au micro-ondes, la papillote 
Mastrad* conserve les nutriments et les vitamines de 
vos aliments, sans ajout de matiére grasse. 


Cet ustensile est idéal pour tous les régimes, ou tout 

simplement pour cuisiner sain, diététique et vite ! 
Poignées rigides pour une manipulation aisée 
Format ovale pratique 


Supporte la chaleur du four jusqu'à +220° 
et du congélateur jusqu'à -40* 


Silicone anti-adhésive 







25 recettes pour cuisiner 
un repas complet et savoureux 
en moins de 10 minutes 
avec les papillotes Mastrad® ! 


25 recettes - 68 p. - Dim. 21 x 21 em. 





moastrad 


Contenance 600 ml. 
'* dim. 10 x 27 x 11.5 cm. 


Vous pouvez 










C om mand er a Ji, je profite de cette offre et je commande le lot de 2 papillotes + le livre de recettes 
y pour 34,90€ seulement au lieu de 44-90€; de ré ! 
d par Internet sur | BD Mes coordonnées ve A mie 3 wu 
www prismashop.cursineachuelle fr / boulique mm : 
ams ENTE EN SE EE NU C à 
en tapont votre code avantage Frais d'envoi offerts 7€ | 
2 | repom A WE E SES BEE e SE DS EE EE E BTS e 
| Totolà régler —— E P 
J par téléphone ou Mon règlement — Ww Adresse 


TE 


J Jë regie par corte bancaire ase 


en donnant votre code avantoge 3 ! ru 


- 
—É EE Tei ; à; ii = - Vi RK. a E LE SC M M 
par courrier avec votre règlement a a as É 
sous. enveloppe non affranchie à —— Emal EE 
GROUPE PRISMA PRESSE lire mg amd param hop hace 
i ell 
62069 ARRAS CEDEX — rn Date de naissence 








Couleurs flamboyantes 
et matriochkas avenantes, 1 "Se 

un esprit slave égaye É E? 
nos repas d'hiver. Spassiba ! ` oa EX 


tables d'exception. Verre à eau, H 22,5 cm, 8,90 € ons du 

3 Poupées russes Un genereux cabas de courses qui ne passe pas inaperc. i ciree avec 
une poche intérieure, 50 x 40 cm, 17 €, Laissez Lucie Faire, chez Atomic Soda. 4& Chamarres Série 
de mugs en porcelaine à motif végétal, 10 € la pièce, LSA. 5 Clin d'œil Ces verres illustres et animes 
de matriochkas s emboitent les uns dans les autres. Ils passent au lave-vaissel dá 30 


L 
4 P ali 


42 cl, 20 € les 3, Habitat, & Façon marqueterie Assiette à desser 
rosaces aux couleurs chaudes et froides. Collection Baikal, 3,50 € 
I [3 LJ t D = È d A * | "i g e 
7 Ralfinement Des motifs empruntes aux châäles russes pour cette ligne 
et polyester qui se décline en nappe, carré déco, chernin de table, sets et to 
1/7 æ 


COTS Arle. Nappe x "be CITI #1] À SN hud ASSONIS 30 X 30 { 


[> ! j i | 
Français. S À l'heure du thé Violet profond pour 


FA An d - em p , ru TT m =, Jal Od zl 
se INélare An A 8] [4 A AWE WU Courant 


délicates, Contenance 1.2 litre, 20 €. Présent Time. € Stylisé (uirlandes de feuilles et rosaces sut 
plateau pour servir le thé. En mélamine, 40 x 30 cm, 10,90 €, Monoprix. Te Folklorique À poser 


comme une figunne, un moulin à porvre ou a sel Emile, en plastique peint, H 15 cm, 23 €, Pylones. 


Réalisation : Marie Fiess 
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Indispensable, la 
poubelle se plie 

a nos obligations 
citoyennes et fait 

le tri avec élégance. 


Les nouvelles classiques 


Le nombre de compartiments et leur contenance 
vous aideront à faire votre choix. 


k 
nm Inmac i 
har WP W Lh 


En forme de trefle, cette 
poubelle trouve sa place 
dans toutes les cuisines. 
Elle est dotée de trois 
bacs amovibles : deux 
de 17 let un de 6,5 | pour Code couleur 

les déchets à composter. — Trois compartiments 
En polypropylène. 147,9 X ` avec bacs amovibles 
P 39,4 x H 59,2 cm. de 151, à ouverture 

: 45 €, Trio de Curver. séparée et couvercles 


commandés par des 


pedales de couleurs 


1 
l 
d d 


E 


se tromper ! En Inox. 


s 110 €, Cuisin'Store. 


Ce modèle à petit prix est doté 

d de deux compartiments avec 
deux bacs de 27 |. Une premiere 
pression sur la pédale déclenche 
l'ouverture du couvercle ét une 
seconde le referme. En polypro- 
pyléne. | 49 x P 42,5 x H 58,5 cm. 
e 60 €, BHV Sélection. 


p Wout Houf | 
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différentes pour ne pas 


| 60 x P 34 x H 47.5 cm. 


On passe la main devant 
lẹ couvercle, la poubelle 
s'ouvre grace à une cellule 
infrarouge et se ferme 

en quelques secondes ! 
Elle est équipée de deux 
seaux de 28 |. Possibilité 
de passer en mode manuel 
pour une utilisation plus 
longue. En ABS noir et 
Inox. © 36 x H 79 cm. 

s Zum Stream i 
Sensor, 120 €, 
Cdiscount. 









Les petites 
intésrables 


Concues pour les placards 


de cuisine, elles sont discretes 
et tres faciles a installer. 


Ouverture 

automatique 

Son châssis métalli- — 
que se fixe dans le N 


meuble et son tiroir 
relié à la porte sort 
des qu'on ouvre le 
placard. Deux bacs 
de 16 | et montage 
possible sur porte. : 
148 x P 30 x H 38 cm. 
e 125 €, Distha. 


KL Prix serré 
À fixer dans le bas 
d'un meuble de 
30 cm minimum 
de large, cet 
ensemble possede 
un support tout 
M en metal avec un 
couvercle et deux bacs de 15 | 
coulissant sur des rails. Corps en 
töle d'acier, couvercle en plastique 
blanc. | 26 x P 51 x H 46 cm 
e Multi Box de Hailo, 80 €, Delamaison. 





Réalisation : Annie Boschet 


Peu profonde et 
dotée de deux bacs 
de 11 et 19 |, cette 
poubelle existe en 
metal laque blanc 
ou Inox. Couvercle 
en plastique, pédale 
ergonomique. | 47 x 
P 25 x H 44 cm, 

e À partir de 

57 €, Kookit. 





ir 


Son couvercle s'ouvre 
d'une simple pression du 
€ doigt ! Elle possède deux 
bacs : un vert de 10 | pour 
» les dechets à composter, 
dans lequel s'adapte un 
sac biodégradable pour 
E un recyclage à 100 %, 
2 et un noir de 23 | pour les 
autres déchets. En acier. 
| 44 x P 30,5 x H 71,5 cm. 
| e Twin Bin, à partir 


Be oco Si de 175 €, Brabantia. 
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La tendance est aux tables ouvertes. RealLife'^ d'Electrolux : 


Vive les copains ! Vive la cuisine ! 


Finish Quantum 





Quant à vous, toutes les raisons sont 
bonnes pour gagner en liberté et passer 
plus de temps avec vos amis, 
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chez votre 


EN CADEAU marchand 
LE JEU DE TAROT DES de journaux. 
CHAMANS INDIENS 


Les prédictions signe par signe de notre astrologue Marc Angel, 
Votre horoscope chinois, la numérologie pour connaître votre jour de chance, 
Un calendrier des moments clés de votre année. 


Femme Actuelle, aussi riche que la vie des femmes. 


Déjà en vente | 
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IDÉE GOURMANDE 





Un bon gros gâteau a l'heure 
du goûter, rien de meilleur pour 
nous réconforter tout l'hiver. 






Tw 


nsa 


- N os f 2E à ' 
— Gake aux rai 


et aux noix de 





Pour 6 personnes +2de gingembre en poudre 

Préparation : 20 min | + 2 de clous de girofle 

Attente : 30 min ` pulvérisés ə 200 g de raisins Dans un saladier, travaillez 
Cuisson:55 min secs e 150 g de noix de Lee on 
s 4 œufs e 250 g de beurre macadamia « 1 pincée de sel. sucre, farine, fruits secs et liqueur. 
+ 30 g pour le moule : 250 g de 

farine + 1 cuil. à s. pour le | Réhydratez les raisins 30 min Z Versez la pâte dans le moule. 
moule « 1/2 sachet de levure dans de l'eau chaude. Tamisez Enfournez 10 min. Baissez sur 


chimique « 200 g de sucre en la farine avec la levure et les épices. — th. 6 (180 °C) et cuisez 40 à 45 min. » 
poudre » 2 cuil, à s. de liqueur Allumez le four sur th. 7 (210 °C). Démoulez tiède et servez froid 






de noix s épices : 1/2 cuil. à Beurrez et farine del o ear Le cake est meilleur le lendemain. 
café de vanille + 1/2 de cannelle M arine avec les noix concassées. Le vin : porto vintage. 
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IDÉE GOURMANDE J 


Pudding brioché 


aux raisins, sauce caramel au whisky 


Pour 4 personnes ` 
Préparation : 20 min ` 
Attente : 30 min 
Cuisson : 4 h 10 . — — 
ə 250 g de brioche rassise 

(ou de pain) ə 120 g de raisins 
secs moelleux » 20 cl de lait 
entier ə 20 cl de lait concentré 
s 3 œufs » 50 g de sucre en 
poudre + sucre glace e 1 cuil. 

à soupe de vanille liquide 

Pour la sauce : 

s 80 g de sucre en morceaux 








+ 5 cl de whisky e 10 cl de 
crème liquide + 50 g de beurre. 


Allumez le four à th. 6 (180 °C). 

Taillez la brioche en tranches 
épaisses, grillez-les, coupez-les en 
morceaux. Déposez-les dans un 
moule peu profond, en répartissant 
les raisins secs entre les morceaux. 


Faites tiédir le lait concentré avec 
& le lait, le sucre en poudre et la 
vanille. Versez sur les ceufs fouettés, 
puis nappez-en la brioche. Posez le 


9. ww 


moule dans un bain-marie. Louvre: 
de papier sulfurisé et enfournez 
30 min. Découvrez, cuisez 30 min. 


£. Préparez un caramel avec 

le sucre en morceaux humidifié. 
Portez la créme à frémissements, 
versez-la sur le caramel, hors du feu. 
Couvrez, placez sur le feu, remuez. 
Hors du feu, versez le beurre et le 
whisky. Servez tiede, poudré de 
sucre glace, avec la sauce caramel. 


La boisson : café ou irish coffee. 


Le secret de la 
réussite consiste à 
battre longuement 
le mélange ceufs et 
sucre : il devient 

léger et mousseux. 


Moelleux de poires 


a la cannelle 





Pour 6 personnes chimique e 2 cuil. à soupe 
Préparation : 30 min d'alcool de poire (facultatif) 
Cuisson : 30 min 1 pincée de sel. 
4 poires williams « 1,5 citron Préchauffez le four sur th. 7 
s 150 g de farine + 1/2 cuil. (210 *C). Battez les ceufs entiers 
à soupe pour le moules 120g avec le sucre semoule pendant 
de sucre semoule ə 4 œufs 10 min, puis ajoutez délicatement 
20 g de beurre : 1 cuil. la farine tamisée avec la levure 
à café de cannelle en poudre chimique, la cannelle et le sel. Dans 
10 cl de sirop de sucre de un moule rectangulaire beurré et 
canne » 1/2 sachet de levure fariné, versez uniformément la pâte. 









Pelez ét épépinez les poires. 

Tranchez-les en fins quartiers 
et arrosez-les d'un demi-jus de 
citron, puis enfoncez-les dans la 
pate. Baissez le four th. 6 (180 °C) 
et enfournez pour environ 30 min. 


Des la sortie du four, arrosez le 
gâteau de sucre de canne mêlé 
au jus de citron et à l'alcool. Servez, 


Le vin : loupiac. 
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(IDÉE GOURMANDE A 


Fondant chocolat-café 


Pour 6-8 personnes 
Préparation : 20 min - 
Cuisson : 1h | 
150 g de chocolat noir 
3 œufs » 200 g de beurre + 
20 g pour le moule è 15 cl de 
crème fraiche è 275 g de farine 
+ 1/2 cuil. à soupe pour le 
moule » 275 g de sucre roux 
1 sachet de levure chimique 
15 cl de café fort « 30 g 
de cacao amer + 10 g pour la 
décoration s 5 cl de Baileys 


1,5 cuil. à café de bicarbonate 
de soude » 10 g de sucre glace. 


Allumez le four sur th. 5 (150 °C). 
Beurrez et fannez un moule à 
manqué. lamisez la farine avec la 
levure et le bicarbonate. Délayez 
le cacao dans le café chaud. Faites 
fondre le chocolat au bain-marie. 


Dans une terrine, travaillez le 

beurre avec le sucre roux pour 
qu'il soit clair et mousseux. Ajoutez 
les ceufs un à un, en mélangeant 


entre chaque ajout, jusqu'a ce 
que la pâte soit redevenue lisse. 


Incorporez le chocolat fondu, 

la farine, la crème fraiche, 
le Baileys et le cacao. Versez dans 
le moule. Enfournez environ 1 h. 
Laissez tiédir 10 min dans le moule, 
puis démoulez et laissez refroidir. 
Avant de servir, saupoudrez le 
gateau de cacao et le pourtour du 
plat de sucre glace et de cacao. 


Le vin : maury. 








Biscuit aux noix de pécan 
et aux cranberries 


ə 4 cuil. à soupe de sucre 
gélifiant pour confiture. 


Pour 6 personnes 


réparation : 30 min 
Cuisson : 40 min 





Pour le biscuit : 

s 5 œufs ə 125 g de noix de 
pécan + 120 g de sucre 

en poudre e 50 g de farine 
» 50 g de fécule - 20g 

de beurre » 1 pincée de sel 


Pour la garniture : 
A 200 g de cranberries 
s 10 cl de jus d'orange filtre 





| Portez le jus d'orange å 

! frémissements avec le sucre 
gélifiant. Hors du feu, ajoutez 

les cranberries. Couvrez, réservez 
3D min. Concassez les noix 

de pécan, Prechauffez le four sur 
th. 5 (150 *C). Dans un saladier, 
mélangez la farine avec la fécule. 


^ à Battez à blanchiment un œuf 
£~ entier avec quatre jaunes, 100 g 
de sucre et une pincee de sel. 


Montez les blancs en neige avec le 
reste de sucre, incorporez-les peu 
à peu, ainsi que le mélange de farine 
et de fécule, aux ceufs mousseux. 


Z Mélangez les cranberries 

‘J bien égouttées avec les noix de 
pécan. Beurrez un moule carré. 
Versez-y la páte, couvrez de fruits 
et giissez environ 40 min au four. 
Laissez tiédir le biscuit avant de 

le démouler sur un plat, puis servez. 


Le vin : coteaux-du-layon vieux. 
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Cuisson 
, 400 g de pâte br 
bloc "og d'brcot se 






J Allumez le four à th: 6 (180 ^C). 
&* Mélangez les fruits avec le 
sucre, la vanille, le zeste et 100 g 
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Cuisine Actuelle hors-série. Un numéro tous les 2 mois : collectionnez-les ! 


Bien-être 


Indispensables 


Super stars des régimes, les protéines 
redorent leur blason. Les amateurs de 
viande et de poisson s'en réjouiront ! 
Quelle est la bonne dose ? Ou trouver 
les meilleures sources ? Le point. 





ui n'a jamais enten- 
du parler des pro- 
X. grammes hyper 

"i5 protéinés conçus 
pour mincir ? Mais que sont 
les protéines, exactement ? 
Au méme titre que les sucres 
et les graisses, ces nutriments 
sont indispensables à la vie 
de nos cellules : à leur struc- 
turation, leur renouvellement 
comme au pilotage des fonc- 
tions vitales qu'elles assu- 
rent. Concrètement, elles 
participent de la construction 
des muscles, de la cicatrisa- 
tion, fournissent des acides 
aminés essentiels que l'orga- 
nisme ne sait pas synthétiser. 





Qu les trouver ? 
Prioritairement dans la 
viande, le poisson, les œufs 
et les laitages. Les 
sources d'origi- 
395) j ne animale 
g ont l'avanta- 


n'apportent pas toutes la 
vingtaine d'acides aminés 
que réclame notre organis- 
me, et plus particulièrement 
les huit acides aminés que 
notre corps ne sait pas fabri- 
quer, C'est le grand défaut 
des protéines d'origine végé- 
tale. L'apport fourni par les 
légumes reste par ailleurs 
faible. Méme les oléagineux, 
légumineuses et céréales 
complètes les mieux pourvus 
ne dépassent pas 5 à 7 % de 
protéines (12 % pour le soja). 
Les légumes frais et les fruits 
les plus riches (brocoli, chou, 
asperge, fruit de 
la passion) 
n'excedent 
pas 2,5 96. 
Bien en . 
deçà de 
la viande 
et du poisson (18 à 30 94). 
Mais les végétaux possèdent 
un atout majeur: ils sont 






ex de 
exstet S f €; 
P Les protéines 
coupent naturellement 
la faim. Peu énergétiques et 
longues à digérer, ce qui fait 





_ brûler des calories, elles ont bien 


sûr leur place dans les régimes 
minceur. Tant et si bien que certains 
protocoles leur font la part belle. 
Trop belle parfois... Un programme 
diététique qui exclut graisses | 
et sucres est efficace mais pas 
équilibré. Défaut majeur : 
un exces régulier de | 
protéines fatigue ` 






Ma mme ?. ? Je tentretiens 
avec des ES repas équilibrés et peu 


salés, mas js trés S gourmands. | 











"n y ge de fournir moins gras et moins riches en 
E | f des protéines cholestérol que la viande, et 
CA NN dehaute qualité. doivent, à ce titre, conserver 
A Eneffet,toutesles dans l'alimentation une place 
protéines ne se va- qui permet de réduire nos 
ent pas du fait qu'elles consommations excessives 
"uu 
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: TRIO GAGNANT : 

* skLelait purées...) ' Le blanc : 

* écrémé en de protéines d'œuf e 

e poudre animales. 11 % de : 

e 35% de SS Le blanc protéines. La = 

* protéines. de poulet référence. Ses * 

« Pratique 26% de protéines de e 

. pour enrichir protéines. haute qualité ` ; 

* nos légumes Rapport satisfont = 

ò (gratins, quantité/prix 100 % denos e 

s SOUPES, excellent ! besoins. S 
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de viande. À l'instar du pois- 
son ou des œufs, d'ailleurs. 


Quelles quantités ? 
Quelle que soit l'origine, 
nous avons besoin de 0,8 g 
de proteines par jour et par 
kilo de poids. Concrètement, 
une femme de 55 kg devra 
manger 44 g de protéines par 
jour. Ce qui represente, par 
exemple, un steak de 120 g, 
un yaourt et 30 g de fromage, 
répartis au cours des 3 repas. 
Et contrairement à une idée 


qu'on doit manger 
moins de protei- 
nes. Au contraire ! 

2 Au-dela de 60 ans. 
les besoins sont 
de 1 gpar jour et par 
kilo. Autant dire que 
viande et poisson s imposent 
chez les seniors. Pour eviter 
lacarence responsable d'une 
grande faiblesse musculaire 
et d'une difficulté à lutter 
contre les maladies. Seules 
les personnes aux reins trés 
fragiles doivent limiter leur 
consommation de protéines. 


QUI VAUT QUOI ? 


Un bon steak apporte 
environ 24 g de protéines, 
soit les deux tiers 

| des besoins 
d'une femme 
d'environ 

50 kilos, ou la 

moitié des besoins d'un 

homme d'environ 70 kilos. 

Par quoi le remplacer ? 
100 G DE STEAK 

z 100 g de jambon cru 

= 2 chipolatas 

z 160 g de cabillaud 

= 4 œufs 

= 940 g de fromage blanc 

= 1 litre de lait 

= 260 q de tofu 

z 360 g de pois chiches 

= 400 g de lentilles | 


reçue, ce n'est pas 
7 2 + parce qu'on vieillit 
WT d 
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Pre santé 
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naiss: 
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Excès de sel, ça suffit ! 
Nous consommons trop de sel et constatons 
les dégâts sur nos artères sans trop agir. Le 
SALT (Sodium Alimentaire : Limitons les Taux) 
prend le probléme en main ! Créée fin 2010, 
cette association dont les membres sont issus 
des univers de la médecine, de la recherche 

et de l'agroalimentaire a un objectif clair : 
convaincre les consommateurs, les decideurs 
et les producteurs à lever le pied sur le sel. 
Leurs arguments sont à découvrir sur leur site. 
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LE PAIN BLANC 
Il est plus sucré que les autres. 
| Le pain blanc n'a pas 


_ de sucre ajouté. Mais le type de farine utilisée 


(blanche) pour sa fabrication a l'inconvénient 
de faire grimper la glycémie. Qui redescend très 
vite, entrainant la sensation de fringale sucrée. 
Il n'est pas recommandé au petit déjeuner, 

. ll vaut les céréales raffinées (pétales de 
mais, blé soufflé...). De plus, le fait de le mächer 
a un effet rassasiant. || suffit de ne pas abuser 
de beurre et de confiture, et d'ajouter un fruit et 
un laitage pour équilibrer le petit déjeuner. 


C'est un facteur de prise de poids. 


: Le pain complet contient deux fois 
plus de fibres : 7 96 contre 3,5 96. Explication : 
les farines complètes sont obtenues à partir 
de grains de blé ayant gardé leur enveloppe, 
et donc les fibres qui s'y concentrent. 


Bien-être 


e foi 








C'est bon 


Un fortifiant 
de choix 


Vrai concentré de 
vitamines et de 
minéraux, le foie est 
notre allié contre 

la baisse de tonus. 


oudé à tort depuis la 
crise de la vache folle, 
il fait désormais l'objet 
de controles sanitai- 
res draconiens. Alors, inutile 
d'hésiter ! Laissez-vous ten- 
ter. D'autant que, contraire- 
ment à une idée recue, c'est 
un aliment léger. Avec deux 
fois moins de graisses que les 


viandes rouges et 25 96 de 
calories en moins (pas plus 
de 130 kcal pour 100 g). 


Champion en fer 
Une part de 100 g de foie 
(de veau, de volaille...) couvre 


* À = 
d SAVOIT sovsoscsscsssessscossossosesssssese 


VOUS ATTENDEZ OUI AU LABEL BIO — LIMITER LE . A Autop de la vitamine A 
UN BÉBÉ ? Gare Dans le foie, CHOLESTÉROLLes ; Savez-vous aussi que le 
au surdosage vraie usine de foies animaux  ; foie nous aide à conserver 
en vitamine A, détoxication font partie des — * une belle peau et de bons 
préjudiciable au de l'organisme, aliments qui . yeux ? Mérci à la vitamine A 
fcetus. Limitez s accumulent en contiennent ` qu'il contient en quantité im- 
donc votre métaux lourds, le plus. Mais x portante. Plus de trois fois la 
consommation pesticides et rien de grave:  * dose journalière recomman- 
de foie. résidus de trai- si votre taux ` dee dans 100 g ! Par ailleurs, 
tements. D'où de cholestérol e cet aliment beauté renforce 
l'intérêt du bio est élevé, évitez ; la fibre de nos cheveux en lui 
hy. qui garantit un de consommer  * apportant un maximum de 
WW niveau bas pour du foie de ma- + vitamine PP (ou vit. B3). Parce 

A A ces polluants. nière régulière. > que nous le valons bien ! 
| avec à peine 15 kcal pour 100 g, c'est 
l'un ne les moins énergétiques. 
quand l'endive est cuite. Mee ! 
il favorise l'épuration rénale 
















plus de la moitié de nos be- 
soins quotidiens en fer, miné- 
ral antifatigue par excellence. 
L'effet dopant est boosté par 
des doses importantes de 
vitamines B6, B9 et B12. Avec 
de la vitamine C (30 % des 
apports recommandés), le 
compte antifatique est bon. 


des toxines e des graisses: Un atout pour a ligne. 


ni WEE 100 g d'endive 
. couvrent le quart de nos besoins quotidiens. 
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Droit au cœur 


réduite 

de 25 % (c'est mieux 
pour le cœur), du goût et 
de la personnalité avec 
l'assurance de pourvoir 
avec une part, à 20 % 
de nos besoins journa- 
liers en calcium. 

Cœur de Lion, sel réduit 
de 25 *6, 1,90 € les 260 g, 
en grandes surfaces. 





Doigte 
de chef 


qui 
redonne du panache 
aux topinambours et aux 
panais. Le tout relevé 
de noix de muscade et 
signe du chef étoilé Marc 
Veyrat. Pour 130 kcal 
le pot (deux assiettes), 
une entrée légere à vite 
chauffer au micro-ondes. 
Le Jardin d'Orante, La vraie 
soupe, topinambour & muscade 
panais, 3,50 €/360 ml, Monoprix. 


Pain d'antan 


moulue sur meule de 
pierre (procédé à l'an- 
cienne), ce pain au goût 
rustique a conservé les 
atouts nutrition du blé : 
20 96 de fibres, 32 96 
de glucides Gëlle ec 
Il a tout bon ! RCE 
Meule 
Campaillou, 
5,70 Ekg, 
boulange- 
ries Ronde 
des Pains. * t 
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Bien manger, ca s'apprend ! 4 recettes sur 
mesure pour des petits gourmets en pleine forme. 


T BR 










Avec les | 
pâtes, tout tiède, froide, 
passe ; la la tortilla 
viande rouge, . cale les petits 
les olives et creux et les 
les herbes. plus qros. 
De plus, c'est ' 





délicieux ! 
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au pat 
H cuil. 4 SOL 
tomate 
Eu m AS 
we qui rit 
cubes 
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Pour 4 ^ Pour ji ——À , dénoyautées e 40 € 
MÉLANGEZ 500 g de steak haché, 1 oignon CUISEZ 400 g de pommes de terre 20 min * d'emmental rapeé 
rápeé, 3 cuil. à soupe de persil ciselé et 1 œuf. ala vapeur. Pelez, coupez en rondelles et (AE ai 
Faconnez des boulettes entre vos mains et faites-les revenir 5 min à la poéle avec 2 cuil. 
faites-les revenir 5 min à la poêle dans 2 cuil, a soupe d'huile, BATTEZ 6 œufs dans une jatte, 
à soupe d'huile d'olive. vERSEZ 400 g de sauce * à l'aide d'une fourchette. Mélangez-y 80 g 
tomate aux olives et laissez mijoter 20 min à + d'emmental râpé et 4 tranches de jambon 


s + e T 





feu doux. cutSEz 350 g de spaghettis dans — ; détaillées en dés. VERSEZ sur les pommes de Découpe chaque 

de l'eau bouillante salée. ÉGOUTTEZ, mélangez ; terreen mélangeant et déposez dans un . Vache qui rit en deux 
aux boulettes, Laissez frémir pendant 2 min. + moule à manqué huilé, Cuisez 20 min à four ZB triangles ou faconn: 
servez parsemé de parmesan et de basilic. — « th.5 (150 °C). DÉMOULEZ et coupez en parts. "^ chaque Apéricube 


A m -» "- so ps» Pe ses »ey B» B3 FS PF WD EFE 8 B3 P8 FB RB À B E B d à à Ó d A P B B b B d b d B B 















" > y T 
e = VR ZA LN - z ur CI tU 
Il pourra Le 2 Pour les ' de papier cuisson. 
se préparer A petits, cette Tartine de sauce tomate 
son goûter : compote , jusqu'à 1 cm du bord 
presque tout . sucrée au ' etrépartis tous les 
seul. Pour lui, & e m miel est ^ ingrédients sur la pizza. 
"uw. e parfaite. , 
que du plaisir. : 
= 
e 
e 
. 
Li 
e 
* Pour 


MÉLANGEZ /5 g de beurre, 1 pincée de vanille + PELEZ, épépinez et découpez en dés 500 g 
en poudre, 125 g de cassonade. Incorporez de poires et 500 g de pommes. Déposez-les 
1 œuf battu avec 1 cuil. à soupe de lait, puis dans une casserole avec le jus d'1/2 citron 
150 g de farine pour gâteaux. VERSEZ cette et 3 cuil. à soupe d'eau. FAITES cuire pendant 
pâte en 20 petits tas espacés sur 2 plaques + 15-20 min à couvert sur feu doux, tout en 
couvertes de papier cuisson. ÉCRASEZ-les melangeant régulièrement, jusqu'à ce que les 
en ronds d'1 cm d'épaisseur, à l'aide du dos fruits s écrasent. AJOUTEZ 4 cuil. à soupe 
d'une cuillére. GARNISSEZ-les de Smarties de miel hors du feu, puis rehaussez d'1 filet 
en les enfoncant légèrement et faites cuire de jus de citron. DÉCOREZ la compote tiède 
15 min dans le four chauffé sur th. 6 (180 *C). ou froide de morceaux de pomme crue. 
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Le quatre-heures,. 
c'est sacré, 


essentiel pour 
recharger 
les batteries |! 


Mais il doit 
obeir a certains 
Drinc pes. 


"tu 


osenfants ne se font 
| pas prier pour dé- 
vorer leur "quatre- 
heures". Tant mieux, 
car ce epus leur est indispen- 
sable. Et pour cause : le goû- 
ter leur permet de faire le plein 
d'énergie dont ils ont besoin 
entre le repas de midi et celui 
du soir. Les petits ont trés peu 
de réserves en sucre, ceci ex- 
pliquant qu'ils ne peuvent pas 
rester à jeun trés longtemps. 
De plus, ils ont assez vite faim 
car ils consomment un maxi- 
mum de calories pour leurs 
dépenses physiques et pour 
leur croissance. 


À la bonne heure ! 
ldéalement, un enfant doit 
se nourrir toutes les quatre 
heures pour éviter que le car- 
burant (le sucre surtout) de 


a, E 





"un faire 


son cerveau et de ses mus- 
cles ne s'epuise totalement. 
S'il déjeune entre 11 h 30 et 
12 h, le goüter doit se prendre 
aux environs de 15 h 30 et 16 h. 
Plus tót, c'est une surcharge 
pour l'organisme et la diges- 
tion. Plus tard, c'est le coup 
de pompe assure, et l'appétit 
coupé pour le diner. 


Cereales, fruits 
et laitages 

Qui dit goûter ne veut pas 
dire n'importe quel produit 
sucré. Méme si le plaisir reste 
primordial, l'équilibre ne doit 
jamais étre oublié. Evitez les 
viennoiseries au profit de cé- 
réales moins grasses. A privi- 
legier, au choix ` deux belles 
tranches de pain, ou trois bis- 
cuits secs, ou encore une crê- 
pe. Avec un ou deux carrés de 


emm 


chocolat, ou de la confiture. 
Complétez par un laitage (un 
yaourt, un petit-suisse ou un 
verre de lait) et un fruit (frais 
ou même en compote). 


Point trop n'en faut 

Cote quantité : de la mode- 
ration ! Pour info, le goûter doit 
fournir entre 10 et 15 % des 
calories d'une journée, soit 
de 250 à 300 pour un enfant 
de 4 à 9 ans. C'est moins que 
le petit déjeuner (25 % des 
apports caloriques quoti- 
diens) par exemple. Ayez un 
œil vigilant sur les ados qui 
ont tendance à se jeter sur les 
paquets de gateaux du pla- 
card et les accompagner de 
sodas tres sucres. Trop c'est 
trop ! Qu'on se le dise, la bois- 
son de référence du goûter 
reste l'eau, tout simplement. 





| les gourmands 


Genéreuses et vraiment 
délicieuses ces belles 
boulettes de bœuf et 
de porc hachés avec 
pepites d'emmental 
qui fondent en bouche. 
Prétes en 
8 min dorees 
a la poêle. 

Les Petites 


| Bouchères, Tendre 


et Plus, de 3,10 € 
à 3,25 € les 360 g 
(12 boulettes), en 
grandes surfaces. 


Préts à engloutir tous 
les animaux du zoo ou 
a partir à l'abordage de 
leur assiette de pirate, 
les petits gastronomes 
jouent avec les pátes 
ludiques de ces potages 
et avalent leur soupe vite 
fait. Maman dit merci 
ies boulllons de legumes ! 

soupe du zoo ou des petits 
pirates, Knorr, 0,90 € le sachet 
pour 1 litre de soupe, grandes 
et moyennes surfaces. 


Une páte à tartiner 
garantie sans huile de 
palme ni lait, ni lecithine, 
ni conservateur et avec 
du bon sucre de canne. 
Deux à trois fois moins 
grasse qu'une pate 
classique, elle fleure 
bon le cacao, les noix 


de cajou et les | 
noisettes. De y 
quoi satisfaire 










et les mamans. 
Nuté+, Noiseraie 

Productions, de 

3,60 à 3,80 €/220 g, 





Realisation ` Myriam Loriol, Catherine Lamontagne 


~arotte. | magasins bio. 
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Toute la 
puissance des 
détachants'en 
1 seul produit. 







France RCS Nanterre $52 110 218 
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Taboulé aux dattes, 
noix et cannelle 


Préparation : 15 min Cuisson : 2 min Attente : 1h 


Pour 4 personnes 

e 125 g de graine à 
couscous complète s 80 g 
de dattes è 20 g d'écorce 
d'orange confite è 40 g 

de noix è 2 oranges è 10 g 
de sucre e 1 cuil. à café 
rase de cannelle moulue. 


| Versez dans un saladier 

la graine à COUSCOUS. 
Pressez les oranges. Portez 
leur jus à ébullition avec le 
sucre et la cannelle, Arrosez- 
en le couscous et mélangez. 
Couvrez, laissez gonfler 1 h. 





Faites dorer les noix 

a sec dans une poêle 
antiadhésive. Dénoyautez 
les dattes et émincez-les. 
Découpez en petits dés 
l'écorce d'orange confite. 


Détachez les graines 

du couscous avec une 
fourchette. Si nécessaire, 
ajoutez un peu de jus 
d'orange. Mélangez tres 
délicatement avec les 
noix, les dattes et les dés 
d'orange confite. Servez 
tres frais, en dessert. 


| Le plein de vitamines : l'hiver, préparez-le pour six 
personnes avec les mémes quantités, en ajoutant 
trois oranges pelées à vif et séparées en quartiers. 
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Light : équipez-vous d'une poéle antiadhésive pour 
réduire les quantités d'huile. Commencez par y faire 
dorer le poulet à sec, cóté peau, puis les oignons 
avec une cuillerée d'huile. Versez dans une cocotte 
et continuez la recette. Résultat : moitié moins d'huile ! 


Poulet oriental aux 
raisins et amandes 


Préparation : 15 min Cuisson : 40 min 


Pour 4 personnes 


è 1 poulet fermier coupé 


en morceaux è 2 oignons 
è 100 g de raisins secs 

e 80 g d'amandes e 1 cuil. 
à soupe de ras-el-hanout 
ə 3 cuil. à soupe d'huile 
d'olive è 2 brins de thym 
e sel, poivre du moulin. 


Epluchez les oignons 

et hachez-les. Faites-les 
revenir dans une cocotte 
avec deux cuillerées à soupe 
d'huile, puis réservez-les. 


À leur place, faites dorer les 
morceaux de poulet salés 
et poivrés, dans le restant 
d'huile. Saupoudrez de ras- 
el-hanout et remuez 1 min. 


! Replacez les oignons 
C» dans la cocotte, avec 
les raisins secs, le thym 
et les amandes émincées. 
Ajoutez 20 cl d'eau, couvrez 
et laissez mijoter pendant 
environ 25 min sur feu 
doux. Servez le poulet bien 
chaud, accompagné de 
courgettes cuites à la vapeur. 





Picorez malin : les graines de courge et les graines 
de tournesol apportent respectivement des oméga 3, 
bons pour notre système cardiovasculaire, et des 
oméga 6, bons pour la peau et anti-inflammatoires. 


Barres croustilantes . 
aux cranberries 
et abricots secs 


Préparation : 15 min Cuisson : 25 min 


Pour une douzaine 

de barres 

e 220 g de flocons de 
céréales s 100 g d'abricots 
secs et de cranberries 
mélangés + 2 cuil. à s. de 
graines de courge ou de 
tournesol e 50 g de sirop 
d'agave ə 50 g de sucre 
roux e 80 g de beurre. 


Chauffez le four sur th. 6 
(180 *C). Découpez les 
abncots en petits dés. Faites 

fondre le beurre dans une 


casserole avec le sucre roux 
et le sirop d'agave. Ajoutez 
les flocons de céréales, les 
cranbemes, les dés d'abricots 
et les graines de courge ou 
de tournesol. Mélangez bien. 


Versez dans un moule 

antiadhésif rectangulaire, 
sur 2 cm de hauteur. Tassez 
avec le dos d'une cuillère. 


. Enfournez pour 20 min. 
Démoulez refroidi, puis 
Coupez en une douzaine de 
barres (conservation 8 jours). 
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Pistaches, amandes, noix de 
cajou... Nous avons testé les 
| petits sachets du commerce. 














Poires et pruneaux | . . 
au vin, doucement épices 


Préparation : 15 min Cuisson : 25 min 


Pour 4 personnes ` 
e 4 poires bien fermes 

s 16 pruneaux s 1 orange 
e 2 bátons de cannelle 

ə 1 gousse de vanille 

e 3 cm de gingembre frais 
e 2 clous de girofle 

e 50 cl de vin rouge corsé 
è 80 g de sucre roux. 


Brossez l'orange sous 
l'eau tiède. Séchez-la. 
Prélevez son zeste avec un 
epluche-légumes. Versez 
le vin dans une casserole. 


Ajoutez le gingembre pelé, 
le sucre roux, les épices 

et l'écorce d'orange. Portez 
à frémissements 5 min. 


Epluchez les poires en 

conservant leur queue. 
Plongez-les dans le vin avec 
les pruneaux. Cuisez 20 min 
à feu doux. Laissez refroidir. 


Retirez toutes les épices. 
Hépartissez dans quatre 
Coupes et arrosez de deux 
cuillerées à soupe de jus de 
cuisson. Servez trés frais. 


Pour tout public : aprés une longue ébullition, 
l'alcool contenu dans le vin s'évapore et les petits 
comme les grands peuvent consommer le sirop. 

l| reste toutefois assez calorique, Si vous surveillez 
votre ligne, sucrez avec un édulcorant. 





Découvrez les meilleurs 


| rubrique Dossiers gourmands 


Tendance cuisine, sur 
www.cuisineactuelle.fr 
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Réalisation : Elizabeth de Meurville 








oU VENTOUX. 


Corm 








DE LA CONSOMMATION 
francaise, le vin rose 
est passé devant le vin blanc 
(17 % des ventes). 
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Du grenache avec Pour les cenophiles, le vin se == 
ALAREN tait simple comme un coup de fil ! | 
eg >r . e e noisir un vin pour l'ape- les incite avec humour à jouer | 
def JES € ritif ou accompagner le avec les cépages. leurs envies, | | 
réglisse et à la bouc diner ? Tout savoir sur les mariages... Sur le site des in 


les cépages, appella- 
tions et régions, éviter 
toutes fausses notes dans les 
accords mets-vins ? Plus be- 
soin de gros livres qu'on ne 
peut jamais avoir sous la main 
quand on fait ses courses. Des 
applications pour iPhone ou 
autre smartphone concernant 
=A levinfleurissent sur 
Internet. Elles sont 

| souvent gratuites, 
1 comme celle du 
M site Vin de Fran- 
|, ce-cépages qui 
cible surtout 
les femmes et 










applications sur 
les vins à télécharger 
sur les portables. | 


Agenda au 


Vendanges de 
la Saint-Sylvestre 
à Viella (32) 


La dernière journee de 

l'année est consacree 

A la vigne, avec déjeuner 
du vigneron, vendanges 
des derniers raisins, 
marche gourmand, pas- 
torale, réveillon et rituel 
des 12 grains de minuit. 


D 


n 


Semaine vigneronne 
à Samoéns (74) 

- vianerons de toutes 
erred : e ont découvrir 
r leurs vins, mais aussi les 
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Vins de Loire, l'application à | Nw 
télécharger vous emmène en 
balade dans le vignoble de la M 
vallée de la Loire, en affinant le — 

choix selon que vous êtes épi- 
curiens, experts, explorateurs 
ou classiques. Aux amateurs 
avertis, Taste a Wine propose 
d'enregistrer, en les classant, 
leurs notes de dégustation et 
l'application Top of Wine sert - ` 
de quide d'achat. Quant à l'ap- 

plication Atelier Cocktail (telé- 

chargeable sur l'Apple Store), 

elle aide à mixer les saveurs 


avec talent. Et méme si vous ne L'informatique 
disposez pas d'un de ces télé- engen 2 
phones miracle, l'informatique rayon vins R 
vous poursuit dans les rayons des grandes p 
des supermarchés : Carrefour surfaces. 


teste Max le Sommelier qui, 
grace à son ecran tactile, vous 
aidera à sélectionner un vin en 
rapport avec votre budget, vos 
goüts, votre menu... 





Fétes de la 

Saint-Vincent ` 

à Corgoloin (21) 

Ce village de la côte-de- 
nuits-villages accueille la 
célebre St Vincent Tour 
nante, fete du Moyen Age 
organisee aujourd hui 
par La Confrérie des 
Chevaliers du Tastevin. 
Ga Procession, agapes et 

ech dégustations assures. 


accords gourmands avec 
les mets. Dans la salle 
des écuries du chateau. 


vs 


ben 





À Saint-Maximin-la- 
Sainte-Baume (84) 
En l'enceinte du couvent 
royal, les vignerons de 
ce village du Var fétent 
leur saint patron avec 
moult dégustations de 
vins, produits du terroir. 
Avec ateliers de cuisine. 


a1" i2 






H 
Ki Tire-bouchon 
compact 
Discret, léger, facile à utiliser, un 
tire-bouchon de poche (ou de sac) 

avec une vis sans fin traitée au Teflon. 
D'un simple geste, vous g 

tournez le bras re- : 







pliable et, comme 
par magie, le bou- 
chon remonte ! 
LI 
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FAUT-IL CARAFER LE VIN ? 

- NON si c'est un vin 
vieux et fragile, ou = ES. 
alors avec beaucoup JE POTIRON 
de précaution, Helevee de muscade rapè 2 et de des 
au dernier moment, le foie gras, la soupe de potiron ou 
juste pour laisser le nm [ namon n érite un vin l'QUOTEUX 
le dépot dans le atissant, long en bouche, aux arômes 
fond de la bouteille. 1e Trus 2X0 if ues at Je coing 
OUI pour un vin Coteaux-du-layon, Croix de la Varenne 
jeune qui a besoin 2009, dom. E Chupin, 7.30 €, Magasins U 
de s'ouvrir : une d 
heure à l'avance et 
en le conservant 
dans un endroit pas 
trop chaud. 





SERVICE PARFAIT 





1 S X o o TA mr Äech. d HM Mal 
. NE SOUDE US HERR IA Ues Charee 
1 geg Ken ch ^ P Hose a RW O-— Pw - oss " 


Li i L k 

: ; d SETVIT avec ur NN TOUOG Mals ei zl 
i +UI IE MUIL Ur se Call Lea MEN SUUILUUTEÉ 
í | d DW m uli ai, Aw E == da gäe m gen À à e h - r 
JN CAITIAV AUX aromes DG US, noT. 
: k = ke a kg pn I } - "T tt Wi e à 
rt | a Ira 1 ne E *3 d TT. 
Eu! Lt. " 1 d T T Li SH us Tue c 
4 ' e 


n regard pétillant, une énergie communi- 
cative et une volonté de fer sous une peau 
| de velours... Bérengère Quellien combine 

avec bonne humeur une vie de vigneronne dans | 
les Graves, non loin de Bordeaux, et une vie de Æ 
mère de famille à La Rochelle. Certes, la propriété "Zi 
familiale qu'elle a reprise en main avec l'aide de 
son pére, en 1998, ne compte que 7 hectares 
de vignes. Mais, pensant aux générations 
futures, cette super-active s'est lancé un 
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qa | ken qu de romace rape. la soupe de 
nouveau défi. Elle a décidé de passer son AS ACER IE RSS né apte DEA UE. 
Cuvée poissons demande urn pant Sec, Ira 


vignoble en agriculture biologique. Et | | , d 
Bérengère, 3 9 im et aromatique, au nez de fruits blancs 


Cháteau vient tout juste de signer de son prénom Mig RS ce 

Lusseau, 7€ Sa première Cuvée : un graves rouge pur ka agrume S UUN gu EHNEN 

départ cave. merlot qui n'a pas vu le bois, mais qui ure au rone cépage üe la region. 
est tout en arômes, en rondeur et en uvée Sully cru classé 2009, Cf. 
spontanéité. Du fruit à l'état pur ! Aumerauge, 9, OZ leS cav 


^ Adresses en fin de numéro 





Autour du vin 


5 bons petits 





: t q D 
Les vins porteurs de la nouvelle na ei 
appellation européenne GP aient A dell ak 
ROUGES INTENSES ET AROMATIQUES | 


À boire jeunes et souvent légèrement rafraîchis. 






Fruités et fins, ils accompagnent tout un repas. 


1. SYRAH ÉPICÉE 4. PINOT NOIR 

Bien typée, à la couleur CHARMEUR 

intense. Un nez de fruits — Cultivé dans le Languedoc, W 

rouges et noirs avec le pinot noir lui apporte e 

une note de pivoine. Et du corps et de l'ampleur. 

une finale à la fois poi- Elégant, fin, arômes de 

vrée et réglissée, longue cerise et d'épices douces. 

et puissante. Une vraie AVEC : un gigot d'agneau 

syra Ki win star du ou un sauté de marcassin. 

vignoble rhodanien. » Arrogant Frog, d'Oc 

AVEC : un traditionnel IGP, Paul Mas, à 90 cavistes. 

bœuf bourguignon ou 

un saint-marcellin. 5. MERLOT ET GAMAY 

» Syrah, IGP Collines —- FRUTE —— ` 
niennes, Pierre Gaillard, ^ Vin sur le fruit, jeune, où 

8 €, chez les cavistes. merlot et gamay dévelop- 


| | pent des arómes de fruits D 
2. CABERNET-SAUVI- ^ Ge acidulés. La bou- A 















1 
GNON PUISSANT che est fraiche et ronde. 9 -— 
Un vin puissant mais rond ayec l'apéritif ou sur une ` 
dévoilant des arômes de salade de bœuf thaïe. D 
fruits noirs et de garrigue. | Cuvée Drélie IGP Ar- - 
Avec une finale longue, dèche, Uvica, 3,50 €, cavistes. 1 


fraiche et franche et une zk 
couleur intense. 6. SYRAH ET 
AVEC : un rôti de porc GRENACHE BIO 
mijoté aux pruneaux ou Cultivés en agriculture 
un curry d'agneau. biologique, la syrah et 
Ri Les _ ues s le grenache donnent un 
pays d'Uc, Caves du Mont vin au nez puissant de 
Tauch, 4 €, cavistes. fruits rouges et d'épices, 
3 la bouche gourmande. 
3. MARSELAN xke M 
TYPIQUE AVEC : une entrecôte ou 


un sauté d'agneau. 


ra, 


Haute Cépage caractéristique ! : 
s Biovidis, cuvée l'Abeille, 
| du Sud, le marselan 3,50 €, Leclerc et GMS. 
donne un vin rouge à la 


robe dense, aux arômes 7. ASSEMBLAGE 
CHALEUREUX 


de mûre et de cassis, 


avec des notes de réglis- Plusieurs cépages du Sud 


se. Bouche ample et s'assemblent dans ce vin 
veloutée, riche et müre. rouge profond, au nez de 
AVEC : un róti de sanglier fruits noirs confiturés et 
ou des magrets de canard gje réglisse, teintés d'une 
en sauce aux airelles. touche de garrigue. 


|  eChante Coucou Marselan, AVEC : une échine de porc 
— i IGP wen Son rôtie ou un boudin grillé. 
| on 4,50€, + Petites Récoltes 2009, vin 


Feu >  chezies de pays de la Vallée de 
q TE | cavistes. Paradis IGP 2,90 €, Nicolas. 
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Sortis des l'apéritif, ils suivent tout un repas, 
d'une pizza-salade à des verrines exotiques. 





Quatre cépages pour ce rosé tres clair 
aux reflets saumon. || offre un nez de fruits 
rouges et une bouche bien équilibrée, à 
la fois fraiche et ronde, tres désaltérante. 
une salade aux crevettes ou une 

pizza quatre-saisons. 

e Chapelle de Pive, vins des sables gris 2009, 
Vigr les Jeanjean, 4,20 €, GMS. 


Tiré d'un cépage typique du Sud, un joli 
vin tout simple, à la robe pâle, au nez 
de framboise et de müre et à la bouche 
vive mais ronde et soyeuse. 

une salade nicoise ou un couscous 
au poulet bien aromatisé. 
s Couleurs du Sud, Skalli, grenache rosé, vin 
de pays d'Oc IGP, 2,70 €, GMS. 








Élégance et simplicité, des arómes de 

bonbon anglais, des notes de groseille et 

de péche, et une finale longue et fruitée. 
des boulettes d'agneau aux herbes 

ou des légumes farcis au basilic. 

e Les Grains, rosé de 2010, IGP, Marrenon, 

4,50 €, MMC. 








La bouteille bleue abrite la robe délicate 

et brillante d'un vin aux doux arómes de 

fruits jaunes, avec une touche anisée, 

à la bouche ronde et fruitée, désaltérante. 
une salade de pamplemousse au 

crabe ou des asperges à l'orange. 


nari mde n de Haute- 
Provence IGP bed n rms cavistes. 





Realisation : Elizabeth de Meurville 





Servis à l'apéritif, ils apprécient les repas asiatiques, 
des poissons grillés, des salades ou des fromages. 


chardonnay est élégant, des sushis et makis 
Trés aromatique, ce vif et fruité. Il possède de ou un saumon grillé. 
cépage charme par ses vis Meme de mus v e Role 2 2009, IGP Var, Les - ISliQue et a cr un. 7 uf 
arómes de petites fleurs anches et une agréable ves du Commandeur, | vendant quei, A, , Pabitatio 
blanches, de poire et de longueur en bouche. 4,80 €, chez les cavistes. deux “ques temps en, 
pêche, avec une finale un frais tartare de 
sur les agrumes. Ample  daurade, un plateau de i^ 
et vif en bouche. géieren pas trop affinés.  Cultivée sur les coteaux 
une tarte au froma- e Ardèche, chardonnay 2009, du bas Dauphiné, la mar- 
ge, des piats asiatiques IGP Méditerranée, Vignerons sanne donne un blanc 
méme assez épicés. Ardéchois, 3,30 €, Monoprix. — associant fleurs blanches 
wei » Art de Vivre Gérard et agrumes. Acidulé 


— pays d'Oc, |, .——— et trés souple en bouche. 
ue 350 €, Proxi, 330 € Pror, Garrelou, Un cépage du Sud-Est : des crudités ou des 
tout en fraicheur et en pâtes aux fruits de mer. 
fruit. Robe dorée brillante,  . 
| nez de fleurs et de fruits ene MM DM NM zeng 
Profitant d'un climat mé- blancs, avec une note de de € 3,40 € ir cave et 
diterranéen d'altitude, ce zeste et bouche ronde. les cavistes. 


En Cave E 
Rouge de plaisir 
Le bordeaux supérieur 


Elégante, puissante et 
tannique, cette appellation "d 
à prix sages vaut bien | 
mieux que son image. 





LE NEZ 

Arômes de fruits rouges et 
noirs, violette, pivoine, rose, 
pruneaux, réglisse, vanille. 


D'ou vient-il ? 

Du département de la Gironde. Sous le 
patronyme "bordeaux" sont regroupées 
sept appellations de rouge, rosé, clairet, 
Dlanc et méme crémant. "Bordeaux supé- 
rieur rouge" en représente un peu moins 
de 20 96 en surface - 11 733 hectares - 
comme en volume, soit 572 208 hectoli- 
tres, et peut étre produit dans l'ensemble 
du vignoble girondin. 

Elaboré comme le bordeaux (tout court) 
à partir des cépages cabernet-sauvignon, 


LA BOUCHE 

Souple, charnue, tannique 
mais soyeuse, ronde, élégante, 
complexe, puissante. Et une 
finale intense, épicée parfois. 


LA ROBE 

Rubis à reflets carmin, 
la robe vire au tuilé 

en vieillissant longtemps. 


i paros en fûts ` e dedi avant sa com- : LES BONS ACCORPS 

€ mercialisation. D'où des vins complexes, ` Seege | 

= puissants, avec un potentiel de vieillisse- » | Gescht vol ill : 

$ ment de 3 à 5 ans, voire plus. e geg gid 

s Comment le boire ? —MÀ e 
=  Enlepassantencarafes'il ` y . bœuf en daube. ` 
5 est très jeune afin de bien E 3 : spare ribs poèlée 
2 l'aérer. Et dans des verres | -— ; de champignons, aubergines farcies. | 
& à pied, évidemment. wal "4 ` Sans oublier les fromages à pâte dure. 


cabernet franc, merlot, cót ou malbec, 
carmenère et petit verdot, il provient de 
raisins sélectionnés dans les plus vieilles 
vignes et les meilleures parcelles, avec 
des rendements à l'hectare inférieurs à 
ceux du bordeaux. Surtout, le bordeaux 
superieur est élevé au minimum 9 mois, 


NOTRE SÉLECTION ~ 



























Rondeur Féminité Charme Elégance 
Une majorité de Avec son nez de Une robe rubis Nez de framboise 
merlot et des fruits rouges et de brillant, un nez de et de cassis, avec 
deux cabernets prune, sa bouche framboise, des un boisé marqué. 
donne à ce vin, gourmande et tanins soyeux et Bouche ample 
élevé 14 mois, souple et sa finale une bouche fruitée aux notes de 
une belle structure, intense, fruitée et avec des notes | pivoine et de rose, 
Ge la rondeur, |] soyeuse, ce vin de réglisse. Encore | de l'amplitude et 
` dela longueur en "MULA joue la finesse. Sur jeune, ce vin peut | une finale longue 
|4Gw7-» bouche et des | une chiffonnade vieillir quelques et franche. Sur 
-—— arômes de fruits de jambon cru, des années. Avec un une côte de veau 
— rouges et pruneau. souris d'agneau | carpaccio de bœuf aux champignons 
Sur une entrecóte. et leur ratatouille. ou un magret. | ou un classique 





we 


è Château 
De Goélane 2007, 


2.47 Simply Market. 
) 
















X Température idéale 
de service : 15- IG °C 


+ 56 cr ES pe e » e 490 »* P5 epp ege gege ga 


è Château Beaulieu 
"20, Comtes de Tastes 
2008, Auchan. 
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| 50 ə Château La 



















gigot flageolets. 
France 2006. 








Quand 


vous aviez son âge... 


Sait-il que, vous aussi, 
vous réviez d’être 
astronaute? .. 











y BS | 
| | aE. E LA) 
eh NOUVEAU ? 


350 questions touchantes 
ass f aUe nere et surprenantes pour VIVre des 

CES moments magiques 

en famille ! 


" ËM 
EI men! E 


mi! nale 


DISPONIBLES EN LIBRAIRIES 
ET GRANDES SURFACES 


Lu 


* Chaque cofirei contient : un livre, plus de 80 cortes de questions 
des cartes Coup de cœur el un dé 
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Sc 
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| Cuisine er 
Actuelle 


FOIS SERHIE 


w: TE ` / 







ahany uti plat 


E kk, 


Ketrouvez-moi chaque mois 
pour des recettes origina les, 
des conseils et des astuces ! 


délicieuses recettes de gâteaux pour réaliser ` . 4 3: 
une multitude de saveurs sucrées : cookies, EF il 
pâtisseries, 




















TOA pages « Format : 16x21 em * Sonet ruban 
s Valeur commerciale 25,90€ 
)rrre reserv e aux lectrices de Cuis ne A tuelle 
fj " VA j V a : ( , rS T : : ^ L i A ve? : E 32 
| ^2 Du s Es maniti 2 anios „EE i 
' à; APR Ÿ vf OI > profite de votre omre un an d'abonnement à Cuisine Actuelle (12 N°) e 
| erri n i Ses hors-série (6 N°) à 37, 90€ + Le livre d'or des Gâteaux pour 1€ de plus seulement 
l Je bénéficie de plus de 40% de réduction ! 
| Y € er que le ^ri j E j 
| | Bees" Je joins mon règlement de 38,90€ par ice à l'ordre de Cuisine Actuelle. 
y Jer P AU MUTE Wi EE EE eg S -— ma 
| | J'indique mes coordonnées '] Mme ) Mte 1M. 


"Bea (a Lila Wal B Fall 
RECON UI E! MINI 


tA fiealedeffl An kele ke il 
Jo votre magazt 
Le LA "AA 


a! adus 
cC 


EN € 


' Possibilite de faire 


D r T 1 enk dëi à 1 va 
suivre votre abonnemen 
talaa i TaB M alata a 
Jd DOUT EL Malte 
| — Pes G | TT - 
LA ral MaTETE) à " 
metropoiitaine 
| a P bw 
[riw atsf da) FL Talata bt | 
ei Bb SW | BIB. | [| 
| | A EC ii | MK ci | 





| Nom Prénom 


IN Rue 
Code postal Vibe 


| Téléphone" Date de naissance" CGF241A 


E — ——— —— —— = 


En i indiquant mon adresse e-mas c dessous e aras giereg du io mà dà Guter prexier cumin At mon sbonddrtera 
mp E-mail a 
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Composés avec les recettes de ce mois, 


| e | Menus is raviront vos convives. 


eM? VÍ NS 








F e si 
Reunion de famille 
Grands-parents, cousins, cousines..., toute la tribu se 
réunit pour partager un repas à la bonne franquette. 


. | : | TE 

Bienvenue chez les Ch'tis 
Le temps d'un repas, découvrez la cuisine généreuse et 
conviviale de nos voisins du Nord. 

































EZ] Entrée Velouté de astuce | entrée velouté NÀ astuce 
betterave à la bière Proposez un de brocolis, tuiles au Avec le plat, 
= x : plateau de froma e jouez la carte 
KT Piat Tatin d'endives A. fromages de : . de la simplici- 
à l'orange ?; la région : bou- i ES | Bœuf feuilleté, té : pommes de 
50 — sem - g" lette d' nae sauce vierge | terre ST 
De: reme P et maroilles. C ou poé e 
renversée à la chicorée Wë uer "rm k Z] Dessert Fondant ' A it arat 
— es gaufres e ! -café e u 
rf spéculoos d PROD RES _ e beau mont-d'or 
» sont de | 7 à partager. 
rigueur. i à 
y Lace 
En | F 
zë Mi | 
l 
- i | le vin idéal 
; J | | Un bourgogne rouge jeune. Et un 
la boi 550" F^ petit verre de Kahlua allonge de lait 
Une bière bien fraîche. À Caj et de glaçons avec le gâteau. 
SE PU EES DS TS EE EI 
Apres le ski Lunch-box 
Dévaler les pistes toute la journée, ca creuse ! Au diner, Qui au déjeuner sur le pouce au bureau, mais fait maison. 
on se réchauffe autour d'un copieux repas gourmand. T C'est bien meilleur et en plus, c'est plus sain. 
astuce NE Entrée Soupe de | astuce en se Millefeuille 
On court vite | potiron à la pomme .— On détaille la de "asosio MA 
nene" M Em. DG Fondue V iier e'est plus s 
de Worcester | OM bourguignonne [ PS > t Sand wich - 
Sauce au es RTE ransporter. LUN » RK com et 
rayon exoti- sf" 1 Ho. ert Soufflés i Pour éviter les P ————— 
que : cette ` 53 glacés à à l'orange BECH creux de sg ` E Dn Compote 
sauce anglaise E w après-midi, poire wa pomme 
peu piquante Ma À == 
relévera la 
viande avec Il ou deux barres / 4 
délicatesse. de céréales. , 
i f A , P 
a y 
le vin idéal s la boisson > — d 
Un bordeaux rouge léger di Un grand verre d'eau ou du cidre. — m 
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Composes avec les recettes de ce mois, 


menu S ils raviront vos convives. 


ews LE 


Diner de gala 
Recevoir chic et facile, ou simplement préparer un diner 
en téte-à-tete ? Voilà votre menu 3 étoiles tout trouvé ! 





> Bonnes résolutions 


Après les fêtes, on se concocte un petit programme détox 
tout en se faisant plaisir. Par exemple, avec ce menu. 





EE Entrée Tartare de : astuce EB En > Bisque astuce 
betterave aux pommes Courgettes ou de homard Budget serré ? 
—À haricots verts | La bisque se 
39| Plat Rôti de ri, à la vapeur Plat Risotto au crabe la de 
porc gremolata EZ. avec le rôti. Et au vin jaune langoustines. 
31| E on abuse des 50 = TU | réparez-en 
Dessert Salade =" fines herbes et Dessert Ananas róti — un peu plus, 
d'oranges à la marocaine a “= des huiles au champagne SO puis congelez 


aromatisées : 







dans un bac 






repas light oui, à pagon. 
, mais bon cube 
j et coloré ! | de 2006 
È A dé 
"d n ut el 
d les pâtes 
^ . du diman- 
che soir. 
aia Ail 
la boi yj 
| F A polisson bw 
e E De l'eau. Et du thé à la menthe e Ee ZS Ga ZA E 
"T e agrémenté de quelques pignons ——— — D Le vin idéal 
nau de pin avec le dessert. ima Un meursault blanc bien rafraichi 


Je veux du Soleil ! 
Dans mon assiette aussi. Couleurs, vitamines et saveurs 
orientales : un repas qui chassera la grisaille à coup sûr. 


Soiree DVD 
Ce soir, on reste au chaud à la maison, installés dans 
le canapé avec un plateau-télé... et un film bien choisi. 









Astuce 48 -niree Salade soleil astuce 52 Entree Soupe aux 
Réchauffez d'hiver On prépare E champignons mêlés 
Mer vir i Plat Poulet oriental a ti | Plat Boulettes 
andues. aux raisins et amandes à picorer, ou " bolognaise 

dégradés de on la joue à J 

non et dh | gé LE Dessert Moelleux lors bains 52 ` Dessert Petites 
de jaune. Un + de poires à la cannelle en préparant Ti crèmes à l'orange 
bouquet BS un gros 

de fleurs au —À h saladier 

centre de a T, de pop- 

la table et le f corn 

tour est joué. maison. 


B 


& KS | 


le vin idéal 
Un sancerre blanc ou un rouge 
leger, tel un saumur-champigny 


le vin idéal 1 b 


Un beaujolais ou un valpolicella 


` fe 24 
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C'est la 
saison des 


beignets 






À découvrir aussi, 


è Enquête : le retour De En petits 
plats tradi eBien-étre : l'alimentation 
de la bonne humeur eTop saveur: 
légumes, des idées qui changent. 


En vente dès le I7 janvier 
CARNET D'ADRESSES ` 
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chateaulatrance.com Chateau Mag com Laissez Lucie faire ` www.atomic- | na.com Palais des Thes : www palaisdes- | Ir Think and more ` www.thinkandmore. | 
de : 04 94 28 20 31. Cháteau Le Grand | soda fr La Mutuelle Générale ` www.la- | thes.com Paris des Chefs : www. | com Uvica : 04 75 39 98 00. Valbonne :: 
Verdus : 05 56 30 50 90. Cháteau Lus- | mutuellegenerale.tr Lapadd ` www lapacd. | pansdeschefs.com Paul Mas : 04 67 90 | 04 93 12 34 50. Vendanges St-Sylvestre | 
seau ` www.chateaulusseau.com Cui- | com La Promenade : 02 47 94 93 52 | 16 10. Pierre Gaillard : 04 75 87 13 10. | à Viella :0562 6962 87 ^ Vin de France- | 
sin'Store : 01 72 0 10 40. Curver : gdes | Le Chemin des Vignes : 0! 42 65 3986. | Pompe à bière : www pompe-a-biere com | cépages : www.vindetrance-cepages.org 
surfaces. Delamaison : 6411 097 655. | Le Farçon : 04 79 08 80 34. Le Grand | Present time : 01 46 93 92 10. Pylones : | Vins de Loire : www.vinsdeloire fr 





Cuisine Actuelle - 85 








acon croustillant 30 
aguette maison 28 
isque de homard 52 
rôtchen aux céréales 29 
ranola aux fruits secs 30 
us d'orange frais velouté 30 
ufs à la coque 29 
ufs brouillés crémeux 30 
alade Soleil d'hiver 48 
oupe aux choux à 
l'émulsion de saucisse 17 
oupe aux champignons 52 
oupe de haricots blancs 53 
oupe de potiron-pomme 53 
atin d'endives å l'orange 16 
eloute à la pistache o3 
elouté de brocolis, 
tuiles au fromage 50 
"1i. Ee 
Tr Latz 
4 sauces pour fondue 42 
B oeuf feuilleté sauce vierge 39 
Bouillon chinois 48 
Boulettes bolognaise D 
Fondue bourguignonne 47 
Lapin farci mijoté au lait 39 
Magrets rôtis au vin rouge 39 
Mont-d'or au four 48 


Pizza à la vache 
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Poulet oriental aux raisins sonfiture express 

et amandes /4 aux fruits rouges 28 

Rôti de porc gremolata 39 Cookies aux Smarties 71 

Sandwich complet 29 Crème renversée 

Tortilla des kids 71 àlachicorée 50 
38 Crêpes mille trous 31 


Veau farci aux châtaignes 


Ananas rôti au champagne 50 


"ondant chocolat-café 64 
Forét-noire facon Sophie 14 


arand cafè filtre 29 
Barres croustillantes aux vloelleux de poires 63 
cranberries-abricots secs 75 ains au chocolat 28 
Biscuits aux noix de pécan 65 Poires et pruneaux au vin 75 
sake aux raisins etnoix 61 Pudding brioché 62 
Cake au miel et ses poires salade d'oranges 
caramélisées 17 alamarocaine 31 
Café gourmand 50  Faboulé dattes-noix i 
shocolat chaud 28  [héàlamenthefraiche — 3! 
1  l'ourte aux fruits secs 


Compote poire-pomme 


OU 


) de toutes nos recettes de l année 6 est upon 


gratuitement sur le site ' 


i TE TTT- 
| 


Si vous souhaitez le recevoir par la poste, REGI votre démande 
écrite au Service lecteurs Cuisine Actuelle. 


Vos l6 fiches recettes page 43 


Betterave Pommes de terre 
Crème de betterave farcies au jambon 
aux moules Quiche en millefeuille 


Millefeuille de bettera- de jambon 
ve au fromage frais 


Tartare de betterave 


Timbales de jambon 
aux fines herbes 





Risotto aux crevettes 
Risotto au saumon 
Orange 

Petites crèmes 

à l'orange 


aux pommes Risotto ierg H 
Veloute à la biere | Ee 
Risotto aux coques  Souflles glaces 
Jambon à la portugaise à l'orange 
Courgettes gratinées Risotto au crabe Tarte oranges-noix 
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Mes Petits Légumes C 
Pour les secrets du chef, 
merci daucy! 


L'irremplacable tour de main 

d'un artiste des fourneaux 
réveille les légumes de toujours. 
Une touche de raffinement 

et de délicatesse pour redécouvrir 
en toute occasion les grands 


d, rovitcis ACTIVES 


classiques essentiels. 


re. 
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